
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

Ejercicio Tiempo Repeticiones

Entrenamiento de Bíceps

Brazo a 90° 30 segundos 2 por cada brazo

Brazo a 90°
(Con extensión)

30 segundos 2 por cada brazo

Velocidad

Baja

Baja

Circuito completo 

DÍA 2

Ejercicio Tiempo Repeticiones

Entrenamiento de hombro

Brazo extendido 30 segundos 2 por cada brazo

Brazo extendido
(Lateral)

30 segundos 2 por cada brazo

Velocidad

Baja

Baja

DÍA 3

Ejercicio Tiempo Repeticiones

Entrenamiento de antebrazo 

Brazo paralelo 30 segundos 2 por cada brazo

Brazo extendido 
(con rotación)

30 segundos 2 por cada brazo

Velocidad

Baja

Baja

RUTINA 4 SEMANAS 
(SEMANA 1)

Objetivo principal: introducción a la gyro ball y ejercicios básicos
Duración de cada sesión: 5-6 min

DÍA 4

Brazo a 90° 30 segundos 2 por cada brazo

Brazo extendido

30 segundos 2 por cada brazo

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad
Baja

BajaBrazo paralelo

Baja30 segundos 2 por cada brazo



DÍA 1

Ejercicio Tiempo Repeticiones

Entrenamiento de Bíceps

Brazo a 90° 45 segundos 2 por cada brazo

Brazo a 90°
(Con extensión)

45 segundos 2 por cada brazo

Velocidad

Media

RUTINA 4 SEMANAS 
(SEMANA 2)

Objetivo principal: aumento de la duración e intensidad del entrenamiento 
Duración de cada sesión: 6-8 min 

DÍA 2

Ejercicio Tiempo Repeticiones

Entrenamiento de hombro

Brazo extendido 45 segundos 2 por cada brazo

Brazo extendido
(Lateral)

45 segundos 2 por cada brazo

Velocidad

DÍA 3

Ejercicio Tiempo Repeticiones

Entrenamiento de antebrazo 

Brazo paralelo 45 segundos 2 por cada brazo

Brazo extendido 
(con rotación)

45 segundos 2 por cada brazo

Velocidad

DÍA 4 Circuito completo 

Brazo a 90° (con extensión) 45 segundos 2 por cada brazo

Brazo extendido (lateral)

45 segundos 2 por cada brazo

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad

Brazo extendido (con rotación)

45 segundos 2 por cada brazo

Media

Media

Media

Media

Media

Media

Media

Media



DÍA 1

Ejercicio Tiempo Repeticiones

Entrenamiento de Bíceps

Brazo a 90° 1 minuto 2 por cada brazo

Brazo a 90°
(Con extensión)

1 minuto 2 por cada brazo

Velocidad

Media

RUTINA 4 SEMANAS 
(SEMANA 3)

Objetivo principal: preparación para entrenamiento de alta intensidad 
Duración de cada sesión: 6-8 min

DÍA 2

Ejercicio Tiempo Repeticiones

Entrenamiento de hombro

Brazo extendido 1 minuto 2 por cada brazo

Brazo extendido
(Lateral)

1 minuto 2 por cada brazo

Velocidad

DÍA 3

Ejercicio Tiempo Repeticiones

Entrenamiento de antebrazo 

Brazo paralelo 1 minuto 2 por cada brazo

Brazo extendido 
(con rotación)

1 minuto 2 por cada brazo

Velocidad

DÍA 4 Circuito completo 

Brazo a 90° 1 minuto 2 por cada brazo

Brazo extendido

1 minuto 2 por cada brazo

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad

Brazo paralelo

1 minuto 2 por cada brazo

Media

Media

Media

Media

Media

Media

Media

Media



DÍA 1

Ejercicio Tiempo Repeticiones

Entrenamiento de Bíceps

Brazo a 90° 1 minuto 3 por cada brazo

Brazo a 90°
(Con extensión)

1 minuto 3 por cada brazo

Velocidad

Alta 

RUTINA 4 SEMANAS 
(SEMANA 4)

Objetivo principal: entrenamiento de alta intensidad  
Duración de cada sesión: 8-10 min 

DÍA 2

Ejercicio Tiempo Repeticiones

Entrenamiento de hombro

Brazo extendido 1 minuto 3 por cada brazo

Brazo extendido
(Lateral)

1 minuto 3 por cada brazo

Velocidad

DÍA 3

Ejercicio Tiempo Repeticiones

Entrenamiento de antebrazo 

Brazo paralelo 1 minuto 3 por cada brazo

Brazo extendido 
(con rotación)

1 minuto 3 por cada brazo

Velocidad

DÍA 4 Circuito completo 

Brazo a 90° (con extensión) 1 minuto 3 por cada brazo

Brazo extendido

1 minuto 3 por cada brazo

Ejercicio Tiempo RepeticionesVelocidad

Brazo extendido (con rotación)

1 minuto 3 por cada brazo

Alta

Alta

Alta

Alta

Alta

Alta

Alta

Alta



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!



brazo a 90°
coloca el brazo estirado en paralelo al cuerpo1.
dobla el codo a 90° tal y como muestra la imagen2.
 Coloca La muñeca mirando hacia arriba con la Gyroball en marcha3.

Ejercicios para Bíceps

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

brazo a 90° (con extensión)
coloca el brazo estirado en paralelo al cuerpo1.
dobla el codo a 90°, como muestra la imagen2.
 Coloca La muñeca mirando hacia arriba con la Gyroball en marcha3.
durante el ejercicio, flexiona el codo hacia arriba y abajo lentamente4.

brazo a 90° (con rotación)
coloca el brazo estirado en paralelo al cuerpo1.
dobla el codo a 90° tal y como muestra la imagen2.
 Coloca La muñeca mirando hacia arriba con la GYROball en marcha3.
Comienza a hacer rotaciones de 45° con el antebrazo hacia el interior4.

Es importante que en los ejercicios se mantenga el brazo en postura rígida y se trabaje con la rotación de muñeca para
un entrenamiento óptimo.

Esta rutina de entrenamiento de  30 días está pensada para fortalecer la musculatura y aumentar la resistencia. en
entrenamientos de rehabilitación se recomienda reducir la intensidad de los ejercicios según 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!



Brazo extendido (apertura y cierre)

brazo extendido 
coloca el brazo estirado hacia adelante, perpendicular al cuerpo1.
Comienza a realizar giros de muñeca manteniendo la postura 2.

Ejercicios para hombro

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

brazo extendido (lateral)
coloca el brazo estirado hacia el lateral del cuerpo1.
Comienza a realizar giros de muñeca manteniendo la postura 2.

coloca el brazo estirado hacia adelante, perpendicular al cuerpo1.
Comienza a realizar giros de muñeca manteniendo la postura 2.
continúa el ejercicio bajando el brazo hasta estar perpendicular al
cuerpo y volviéndolo a subir hasta su posición original

3.

Es importante que en los ejercicios se mantenga el brazo en postura rígida y se trabaje con la rotación de muñeca para
un entrenamiento óptimo.

Esta rutina de entrenamiento de  30 días está pensada para fortalecer la musculatura y aumentar la resistencia. en
entrenamientos de rehabilitación se recomienda reducir la intensidad de los ejercicios según 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!



brazo extendido (con rotación)

brazo paralelo (con rotación)

brazo paralelo
coloca el brazo estirado hacia abajo, paralelo al cuerpo1.
Comienza a realizar giros de muñeca manteniendo la postura 2.

Ejercicios para antebrazo 

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

coloca el brazo estirado hacia arriba, perpendicular al cuerpo1.
gira la muñeca de modo que la Gyroball quede en la parte superior de la mano2.
Comienza a realizar giros de muñeca horizontales, manteniendo la postura 3.

coloca el brazo estirado hacia abajo, paralelo al cuerpo1.
Gira la muñeca de forma que la Gyroball mire hacia adelante2.
comienza a realizar giros de muñeca manteniendo la postura3.

Es importante que en los ejercicios se mantenga el brazo en postura rígida y se trabaje con la rotación de muñeca para
un entrenamiento óptimo.

Esta rutina de entrenamiento de  30 días está pensada para fortalecer la musculatura y aumentar la resistencia. en
entrenamientos de rehabilitación se recomienda reducir la intensidad de los ejercicios según 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!


