
Aquí encontraras los ejercicios más prácticos

y eficaces para dominar tu Gyro ball y

exprimir todo su potencial

+34 674 88 21 19

powerhands.comunidad@gmail.com

¡365 días!

Si tienes alguna duda, ponte en contacto con nosotros

mediante los canales oficiales.

¡Estaremos encantados de ayudarte!



EJERCICIOS PARA biceps

brazo 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 muñeca mirando hacia arriba con la Gyroball en
marcha.

brazo a 90° (con extensión)
1.coloca el brazo estirado en paralelo al cuerpo.

2.dobla el codo a 90°, como muestra la imagen.

3.Coloca La muñeca mirando hacia arriba con la Gyroball en
marcha.

4.durante el ejercicio, flexiona el codo hacia arriba y abajo
lentamente.

brazo a 90° (con rotación)
1.coloca el brazo estirado hacia abajo, paralelo al cuerpo.

2.Gira la muñeca de forma que la Gyroball mire hacia
adelante.

3.comienza a realizar giros de muñeca manteniendo la
postura.



EJERCICIOS PARA hombro

brazo extendido 

1.coloca el brazo estirado hacia adelante, perpendicular al
cuerpo.

2.Comienza a realizar giros de muñeca manteniendo la
postura.

brazo extendido (lateral)

1.coloca el brazo estirado hacia el lateral del cuerpo.

2.Comienza a realizar giros de muñeca manteniendo la
postura.

Brazo extendido (apertura y cierre)
1.coloca el brazo estirado hacia adelante, perpendicular al

cuerpo.

2.Comienza a realizar giros de muñeca manteniendo la postura.

3.continúa el ejercicio bajando el brazo hasta estar
perpendicular al cuerpo y volviéndolo a subir hasta su
posición original.



EJERCICIOS PARA ANTEBRAZO

BRAZO PARALELO

1.coloca el brazo estirado hacia abajo, paralelo al cuerpo.

2.Comienza a realizar giros de muñeca manteniendo la
postura.

brazo extendido (con rotación)
1.coloca el brazo estirado hacia arriba, perpendicular al

cuerpo.

2.gira la muñeca, de modo que la Gyroball ESTÉ en la parte
superior de la mano.

3.Comienza a realizar giros de muñeca horizontales,
manteniendo la postura.

brazo paralelo (con rotación)
1.coloca el brazo estirado hacia abajo, paralelo al cuerpo.

2.Gira la muñeca de forma que la Gyroball mire hacia
adelante.

3.comienza a realizar giros de muñeca manteniendo la
postura.



Recomendaciones

La gyro Ball de Power Hands está diseñada para que cada
entrenamiento ayude a fortalecer las muñecas, por lo que no
es necesario realizar un ejercicio específico para ellas.

¡Todos los ejercicios fortalecen las muñecas!

Es completamente normal que las primeras veces se pueda
detener el giro al los pocos segundos de arrancar. Se trata de
un equipamiento deportivo que conlleva un poco de práctica.

Recuerda que si tienes cualquier duda sobre los ejercicios o la
rutina, puedes ponerte en contacto con nosotros mediante

nuestros canales oficiales.

¡Estaremos encantados de ayudarte!

+34 674 88 21 19

powerhands.comunidad@gmail.com

¡365 días!


