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V4

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 A LA GYRO BALL Y EJERCICIOS BASICOS
« DURACION DE CADA SESION: 5-6 MIN

“ ENTRENAMIENTO DE BIDI:'PS

EJE BIGID TIEMPO VElOBIl;AD REPETIBIONES
BRAZ0 A 90° 30 SEGUNDOS BAJA 2 POR CADA BRAZ0
BRAZO A 90° 30 SEGUNDOS BAJA 2 POR CADA BRAZO

(CON EXTENSION)

TIPS NTRENAMIENTO DE HOMBRO
e o E
EJERCGICIO TIEMPO VElOGII’AD REPETIGIONES

BRAZO EXTENDIDO 30 SEGUNDOS BAJA 2 POR CADA BRAZ0
BRAZO EXTENDIDO 30 SEGUNDOS BAJA 2 POR CADA BRAZO

(LATERAL

IRRCTTERN ENTRENAMIENTO DE ANTEBRAZO
Y (9 > rJ
EJERCICIO TIEMPO VElOL'IﬂAD REPETIGIONES

BRAZO PARALELO 30 SEGUNDOS BAJA 2 POR CADA BRAZ0
BRAZO EXTENDIDO 30 SEGUNDOS BAJA 2 POR CADA BRAZ0
(CON ROTACION)

DY circuiTo coMPLETO
x 3 ro
EJERCICIO TIEMPO VElOCIl’AD REPETIGIONES
BRAZ0 A 90° 30 SEGUNDOS BAJA 2 POR CADA BRAZO

BRAZO EXTENDIDO 30 SEGUNDOS BAJA 2 POR CADA BRAZ0

BRAZO PARALELO 30 SEGUNDOS BAJA 2 POR CADA BRAZO



RUTINA 4 SEMANAS

(SEMANA 2)

 OBJETIVO PRINCIPAL: AUMENTO DE LA DURACION E INTENSIDAD DEL ENTRENAMIENTO
« DURACION DE CADA SESION: 6-8 MIN

m ENTRENAMIENTO DE BIBI:'PS

EJE CIGIO TIEMPO VE OGIDAD REPETICIUNES
BRAZ0 A 90° 45 SEGUNDOS MEDIA 2 POR CADA BRAZ0
BRAZ0 A 90° 45 SEGUNDOS MEDIA 2 POR CADA BRAZ0

(CON EXTENSION)

m ENTRENAMIENTO DE HOMBRO

EJE L'ICIO TIEMPO VE OCIDAD REPETIL'IONES
BRAZO EXTENDIDO 45 SEGUNDOS MEDIA 2 POR CADA BRAZ0
BRAZO EXTENDIDO 45 SEGUNDOS MEDIA 2 POR CADA BRAZO

(LATERAL)

BONCTTERNN ENTRENAMIENTO DE ANTEBRAZO

= re
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
BRAZO PARALELO 45 SEGUNDOS MEDIA 2 POR CADA BRAZ0
BRAZO EXTENDIDO 45 SEGUNDOS MEDIA 2 POR CADA BRAZ0
(CON ROTACION)

IETIYS CIRCUITO COMPLETO
e G (= o
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES

BRAZO A 90° (CON EXTENSION) 45 SEGUNDOS MEDIA 2 POR CADA BRAZ0

BRAZO EXTENDIDO (LATERAL) 45 SEGUNDOS MEDIA 2 POR CADA BRAZ0

BRAZO EXTENDIDO (CON ROTACION) 45 SEGUNDOS MEDIA 2 POR CADA BRAZO



RUTINA 4 SEMANAS

(SEMANA 3)

« OBJETIVO PRINCIPAL: PREPARACION PARA ENTRENAMIENTO DE ALTA INTENSIDAD
« DURACION DE CADA SESION: 6-8 MIN

“ ENTRENAMIENTO DE BIDI:'PS

EJE BIGIU TIEMPO VE OGIDAD REPETIBIONES
BRAZ0 A 90° 1MINUTO MEDIA 2 POR CADA BRAZ0
BRAZ0 A 90° 1MINUTO MEDIA 2 POR CADA BRAZO

(CON EXTENSION)

TTYIN NTRENAMIENTO DE HOMBRO
T = 2
EJERCGICIO TIEMPO VELOGIDAD REPETIGIONES

BRAZO EXTENDIDO 1 MINUTO MEDIA 2 POR CADA BRAZO
BRAZO EXTENDIDO 1 MINUTO MEDIA 2 POR CADA BRAZO

(LATERAL

BRRCTTENNN ENTRENAMIENTO DE ANTEBRAZO
i G [ E
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETIGIONES

BRAZO PARALELO 1 MINUTO MEDIA 2 POR CADA BRAZO
BRAZO EXTENDIDO 1 MINUTO MEDIA 2 POR CADA BRAZO
(CON ROTACION)

DTY  cIrcuITo COMPLETO
i (o a7
EJERCICIO TIEMPO VELOGIDAD REPETIGIONES
BRAZ0 A 90° 1MINUTO MEDIA 2 POR CADA BRAZO

BRAZO EXTENDIDO 1 MINUTO MEDIA 2 POR CADA BRAZO

BRAZO PARALELO 1 MINUTO MEDIA 2 POR CADA BRAZO



RUTINA 4 SEMANAS

(SEMANA 4)

 OBJETIVO PRINCIPAL: ENTRENAMIENTO DE ALTA INTENSIDAD
 DURACION DE CADA SESION: 8-10 MIN

m ENTRENAMIENTO DE BIBI:'PS

EJE C‘IGIO TIEMPO VE OGIDAD REPE TIL‘IUNES
BRAZO A 90° 1 MINUTO ALTA J POR CADA BRAZO
BRAZ0 A 90° 1 MINUTO ALTA J POR CADA BRAZ0

(CON EXTENSION)

m ENTRENAMIENTO DE HOMBRO

EJE L'ICIO TIEMPO VE UCIDAD REPETIBIONES
BRAZO EXTENDIDO 1 MINUTO ALTA 3 POR CADA BRAZ0
BRAZO EXTENDIDO 1 MINUTO ALTA J POR CADA BRAZO

(LATERAL

BONCTTENNN ENTRENAMIENTO DE ANTEBRAZO

(o £
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
BRAZO PARALELO 1 MINUTO ALTA J POR CADA BRAZ0
BRAZO EXTENDIDO 1 MINUTO ALTA 3 POR CADA BRAZ0
(CON ROTACION)

BETIYS  CIRCUITO COMPLETO
ehi @ (o £
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES

BRAZO A 90° (CON EXTENSION) 1 MINUTO ALTA J POR CADA BRAZ0
BRAZO EXTENDIDO 1 MINUTO ALTA J POR CADA BRAZ0

BRAZO EXTENDIDO (CON ROTACION) 1 MINUTO ALTA 3 POR CADA BRAZO



gower:
‘hands

\/
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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

EJERCICIOS PARA BICEPS
BRAZ0 A 90°

1.COLOCA EL BRAZO ESTIRADO EN PARALELO AL CUERPO
2.DOBLA EL CODO A 90° TAL Y COMO MUESTRA LA IMAGEN
3. COLOCA LA MUNECA MIRANDO HACIA ARRIBA CON LA GYROBALL EN MARCHA

BRAZO A 90° (CON EXTENSION)

1.COLOCA EL BRAZO ESTIRADO EN PARALELO AL CUERPO

2.DOBLA EL CODO A 90°, COMO MUESTRA LA IMAGEN

3. COLOCA LA MUNECA MIRANDO HACIA ARRIBA CON LA GYROBALL EN MARCHA
4.DURANTE EL EJERCICIO, FLEXIONA EL CODO HACIA ARRIBA Y ABAJO LENTAMENTE

BRAZO A 90° (CON ROTACION)

1.COLOCA EL BRAZO ESTIRADO EN PARALELO AL CUERPO

2.DOBLA EL CODO A 90° TAL Y COMO MUESTRA LA IMAGEN

3. COLOCA LA MUNECA MIRANDO HACIA ARRIBA CON LA GYROBALL EN MARCHA
4. COMIENZA A HACER ROTACIONES DE 45° CON EL ANTEBRAZO HACIA EL INTERIOR

REGOMENDACIONES

o [ESIMPORTANTE QUE EN LOS EJERCICIOS SE MANTENGA EL BRAZO EN POSTURA RIGIDA Y SE TRABAJE CON LA ROTACION DE MURECA PARA
UN ENTRENAMIENTO OPTIMO.

o [ESTA RUTINA DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS ESTA PENSADA PARA FORTALECER LA MUSCULATURA Y AUMENTAR LA RESISTENCIA. EN
ENTRENAMIENTOS DE REHABILITACION SE RECOMIENDA REDUCIR LA INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS SEGUN CADA NEGESIDAD.

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 HOMBRO
BRAZO EXTENDIDO

1.COLOCA EL BRAZO ESTIRADO HACGIA ADELANTE, PERPENDICULAR AL CUERPO
2.COMIENZA A REALIZAR GIROS DE MUNECA MANTENIENDO LA POSTURA

BRAZO EXTENDIDO (LATERAL

1.COLOCA EL BRAZO ESTIRADO HAGIA EL LATERAL DEL CUERPO
2.COMIENZA A REALIZAR GIROS DE MUNECA MANTENIENDO LA POSTURA

BRAZO EXTENDIDO (APERTURA Y GIERRE)

1.COLOCA EL BRAZO ESTIRADO HACIA ADELANTE, PERPENDICULAR AL CUERPO

2.COMIENZA A REALIZAR GIROS DE MUNECA MANTENIENDO LA POSTURA

3.CONTINUA EL EJERCICIO BAJANDO EL BRAZO HASTA ESTAR PERPENDICULAR AL P#**"55
CUERPO Y VOLVIENDOLO A SUBIR HASTA SU POSICION ORIGINAL

REGOMENDACIONES

o [ESIMPORTANTE QUE EN LOS EJERCICIOS SE MANTENGA EL BRAZO EN POSTURA RIGIDA Y SE TRABAJE CON LA ROTACION DE MURECA PARA
UN ENTRENAMIENTO OPTIMO.

o [ESTA RUTINA DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS ESTA PENSADA PARA FORTALECER LA MUSCULATURA Y AUMENTAR LA RESISTENCIA. EN
ENTRENAMIENTOS DE REHABILITACION SE RECOMIENDA REDUCIR LA INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS SEGUN CADA NEGESIDAD.

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 EJERCIGIOS

ENCUENTRA AQUI TODOS LOS EJERCICIOS CON DETALLES E IMAGENES

EJERCICIOS PARA ANTEBRAZO

BRAZO PARALELO

1.COLOCA EL BRAZO ESTIRADO HACIA ABAJO, PARALELO AL CUERPO
2.COMIENZA A REALIZAR GIROS DE MUNECA MANTENIENDO LA POSTURA

BRAZO EXTENDIDO (CON ROTACION)

1.COLOCA EL BRAZO ESTIRADO HACIA ARRIBA, PERPENDICULAR AL CUERPO /
2.GIRA LA MUNECA DE MODO QUE LA GYROBALL QUEDE EN LA PARTE SUPERIOR DE LA MANO "
3.COMIENZA A REALIZAR GIROS DE MUNECA HORIZONTALES, MANTENIENDO LA POSTURA

BRAZO PARALELO (CON ROTACION)

1.COLOCA EL BRAZO ESTIRADO HACIA ABAJO, PARALELO AL CUERPO
2.GIRA LA MUNECA DE FORMA QUE LA GYROBALL MIRE HACIA ADELANTE
3.COMIENZA A REALIZAR GIROS DE MUNECA MANTENIENDO LA POSTURA

REGOMENDACIONES

o [ESIMPORTANTE QUE EN LOS EJERCICIOS SE MANTENGA EL BRAZO EN POSTURA RIGIDA Y SE TRABAJE CON LA ROTACION DE MURECA PARA
UN ENTRENAMIENTO OPTIMO.

o [ESTA RUTINA DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS ESTA PENSADA PARA FORTALECER LA MUSCULATURA Y AUMENTAR LA RESISTENCIA. EN
ENTRENAMIENTOS DE REHABILITACION SE RECOMIENDA REDUCIR LA INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS SEGUN CADA NEGESIDAD.

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!



