
30-Tage-Routine 

Dieses Programm wurde von einem Team aus Sportexperten entwickelt, die auf diese Geräte spezialisiert sind. Die Übungen
und Dauer basieren auf einer Studie für eine durchschnittliche Person. Wenn Sie es für nötig erachten, können Sie die
Intensität und Dauer der Übungen reduzieren oder erhöhen, um sie weiter an Ihren Stil anzupassen.

Im Rehabilitationstraining empfiehlt es sich, die Intensität der Übungen je nach Bedarf zu reduzieren. Bei Bedarf
können Sie uns über unser Hilfecenter kontaktieren, damit wir Ihnen bei der Lösung Ihrer Fragen helfen können.

Empfehlungen

Wenn Sie Fragen zu den Übungen oder zum Programm haben, können Sie uns über unser persönliches Hilfecenter
kontaktieren. Wir helfen Ihnen gerne weiter!



TAG 1 Griffkrafttraining

Flexibilitätstraining

TAG 2 Widerstandstraining 

TAG 3 Koordinationstraining

4-WOCHEN-ROUTINE 
(WOCHE 1)

Hauptziel: Einführung in das Griffkraft- und Basistrainingspaket
Dauer jeder Sitzung: 8-10 Minuten

TAG 4

Vollauszug 1 Minute 2 für jede Hand

Feste Erweiterung

1 Minute 

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Niedrig

Verlängerung ab Schließung

1 Minute Niedrig

Niedrig

2 für jede Hand

2 für jede Hand

Griff und Öffnung 1 Minute 2 für jede Hand

Fester Griff

1 Minute 

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Niedrig

Fingergriff

1 Minute Niedrig

Niedrig

2 für jede Hand

2 für jede Hand

Hochdruckgriff 1 Minute 2 für jede Hand

Öffnungsgriff

1 Minute 

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Niedrig

Halten Sie den Verschluss

1 Minute Niedrig

Niedrig

2 für jede Hand

2 für jede Hand

Progressive Pulsation 1 Minute 2 für jede Hand
Synchronisierter Tastendruck

1 Minute 

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Niedrig

Pulswiederholung

1 Minute Niedrig

Niedrig

2 für jede Hand

2 für jede Hand



TAG 1 Griffkrafttraining

Flexibilitätstraining

TAG 2 Widerstandstraining 

TAG 3 Koordinationstraining

4-WOCHEN-ROUTINE 
(WOCHE 2)

Hauptziel: Steigerung der Intensität und Dauer der Übungen
Dauer jeder Sitzung: 10-15 Minuten

TAG 4

Vollauszug 1:30 Minuten 3 für jede Hand

Feste Erweiterung

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Niedrig

Verlängerung ab Schließung

Niedrig

Niedrig

3 für jede Hand

3 für jede Hand

Griff und Öffnung 1:30 Minuten 2 für jede Hand

Fester Griff

1:30 Minuten 

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Medien

Fingergriff

2 Minuten Medien 

Hoch

2 für jede Hand

2 für jede Hand

Hochdruckgriff 1 Minute 3 für jede Hand

Öffnungsgriff

1 Minute 

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Niedrig

Halten Sie den Verschluss

1 Minute Niedrig

Niedrig

3 für jede Hand

3 für jede Hand

Progressive Pulsation 1:30 Minuten 2 für jede Hand
Synchronisierter Tastendruck

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Medien

Pulswiederholung

Medien

Medien

2 für jede Hand

2 für jede Hand

1:30 Minuten

1:30 Minuten

1:30 Minuten

1:30 Minuten



TAG 1 Griffkrafttraining

Flexibilitätstraining

TAG 2 Widerstandstraining 

TAG 3 Koordinationstraining

4-WOCHEN-ROUTINE 
(WOCHE 3)

Hauptziel: Steigerung der Intensität und Dauer der Übungen
Dauer jeder Sitzung: 15-18 Minuten

TAG 4

Vollauszug 1:30 Minuten 3 für jede Hand

Feste Erweiterung

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Medien

Verlängerung ab Schließung

Medien

Medien

3 für jede Hand

3 für jede Hand

Griff und Öffnung 2 Minuten 2 für jede Hand

Fester Griff

2 Minuten 

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Medien

Fingergriff

2 Minuten Medien 

Hoch

2 für jede Hand

3 für jede Hand

Hochdruckgriff 1:30 Minuten 3 für jede Hand

Öffnungsgriff

1:30 Minuten

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Niedrig

Halten Sie den Verschluss

1:30 Minuten Niedrig

Niedrig

3 für jede Hand

3 für jede Hand

Progressive Pulsation 2 Minuten 2 für jede Hand
Synchronisierter Tastendruck

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Hoch

Pulswiederholung

Medien

Hoch

2 für jede Hand

2 für jede Hand

2 Minuten

2 Minuten

1:30 Minuten

1:30 Minuten



TAG 1 Griffkrafttraining

Flexibilitätstraining

TAG 2 Widerstandstraining 

TAG 3 Koordinationstraining

4-WOCHEN-ROUTINE 
(WOCHE 4)

Hauptziel: hochintensives Training
Dauer jeder Sitzung: 18-20 Minuten

TAG 4

Vollauszug 2 Minuten 3 für jede Hand

Feste Erweiterung

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Hoch

Erweiterung VON Schließung

Medien

Hoch

3 für jede Hand

3 für jede Hand

Griff und Öffnung 2 Minuten 3 für jede Hand

Fester Griff

3 Minuten 

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Medien

Fingergriff

2 Minuten Medien 

Hoch

3 für jede Hand

3 für jede Hand

Hochdruckgriff 2 Minuten 3 für jede Hand

Öffnungsgriff

2 Minuten

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Niedrig

Halten Sie den Verschluss

2 Minuten Niedrig

Niedrig

3 für jede Hand

3 für jede Hand

Progressive Pulsation 3 Minuten 2 für jede Hand
Synchronisierter Tastendruck

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Hoch

Pulswiederholung

Hoch

Hoch

2 für jede Hand

2 für jede Hand

3 Minuten

3 Minuten

2 Minuten

2 Minuten



Tabelle der
Übungen

Dieses Programm wurde von einem Team aus Sportexperten entwickelt, die auf diese Geräte spezialisiert sind. Die Übungen
und Dauer basieren auf einer Studie für eine durchschnittliche Person. Wenn Sie es für nötig erachten, können Sie die
Intensität und Dauer der Übungen reduzieren oder erhöhen, um sie weiter an Ihren Stil anzupassen.

Im Rehabilitationstraining empfiehlt es sich, die Intensität der Übungen je nach Bedarf zu reduzieren. Bei Bedarf
können Sie uns über unser Hilfecenter kontaktieren, damit wir Ihnen bei der Lösung Ihrer Fragen helfen können.

Empfehlungen

Wenn Sie Fragen zu den Übungen oder zum Programm haben, können Sie uns über unser persönliches Hilfecenter
kontaktieren. Wir helfen Ihnen gerne weiter!



Griff und Öffnung
Passen Sie den verstellbaren Griffverstärker an Ihre Hand an1.
Passen Sie den Widerstand Ihren Bedürfnissen an 2.
Fangen Sie an zu greifen, bis Sie den Tresen erreichen 3.
Beginnen Sie, den Griff zu lösen, bis Sie die Ausgangsposition erreichen4.

Griffkraftübungen

TABELLE DER ÜBUNGEN 
Alle Übungen mit Details und Bildern finden Sie hier. 

Fester Griff

Fingergriff 
Nehmen Sie den Power-Ring in die Hand und halten Sie ihn fest.1.
beginnt, Griffe durch Drücken mit den Fingern auszuführen 2.
Halten Sie den Griff für eine kurze Zeit 3.
Lösen Sie langsam den Griff, bis Sie die Ausgangsposition erreichen4.

Passen Sie den verstellbaren Griffverstärker an Ihre Hand an 1.
Passen Sie den Widerstand Ihren Bedürfnissen an 2.
Führen Sie einen Griff aus, bis Sie die Theke erreichen. 3.
Halten Sie den Griffdruck für die gewünschte Zeit 4.
Beginnen Sie, den Griff zu lösen, bis Sie die Ausgangsposition erreichen5.

Es ist wichtig, vor Beginn jeder Sitzung grundlegende Aufwärmübungen durchzuführen.

Dieses 30-tägige Trainingsprogramm soll Ausdauer, Griffstärke, Koordination und Flexibilität verbessern. In
Rehabilitationsfällen empfiehlt es sich, die Intensität der Übungen zu reduzieren und sie an die jeweiligen Bedürfnisse
anzupassen.

Empfehlungen

Wenn Sie Fragen zu den Übungen oder zum Programm haben, können Sie uns über unser persönliches Hilfecenter kontaktieren.
Wir helfen Ihnen gerne weiter!



Progressive Pulsation
Nehmen Sie den Koordinator in die Hand und legen Sie Ihre Finger auf
die Tasten.

1.

Beginnen Sie, mit jedem Finger einzeln in beide Richtungen zu tippen2.
Wechseln Sie die Übung, indem Sie mit zwei Fingern tippen und mit
jedem Tippen ändern 

3.

Übungen zur Koordination 

TABELLE DER ÜBUNGEN 
Alle Übungen mit Details und Bildern finden Sie hier. 

Synchronisierter Tastendruck

Pulswiederholung
Legen Sie den Koordinationsball in Ihre Handfläche und greifen Sie ihn. 1.
Beginnen Sie, indem Sie nur mit Ihrem Daumen klopfen. 2.
Wechseln Sie nach einer Reihe von Drücken zum nächsten Finger und setzen Sie die Reihe
fort, bis Sie den kleinen Finger erreichen.

3.

Wiederholen Sie die Sequenz in die entgegengesetzte Richtung, bis Sie wieder den Daumen
erreichen

4.

Nehmen Sie den Koordinator in die Hand und legen Sie Ihre Finger auf die Tasten.1.
Erstellen Sie im Kopf eine Tastenfolge und wiederholen Sie diese2.
erhöht schrittweise die Länge und Schwierigkeit der Sequenz 3.

*Beispiel: 1, 3, 4, 2 – 1, 2, 4, 3. (jedem Finger eine Zahl zuordnen)1.

Es ist wichtig, vor Beginn jeder Sitzung grundlegende Aufwärmübungen durchzuführen.

Dieses 30-tägige Trainingsprogramm soll Ausdauer, Griffstärke, Koordination und Flexibilität verbessern. In
Rehabilitationsfällen empfiehlt es sich, die Intensität der Übungen zu reduzieren und sie an die jeweiligen Bedürfnisse
anzupassen.

Empfehlungen

Wenn Sie Fragen zu den Übungen oder zum Programm haben, können Sie uns über unser persönliches Hilfecenter kontaktieren.
Wir helfen Ihnen gerne weiter!



Legen Sie den Extender an, indem Sie die Handschlaufe und den gewünschten
Widerstand einstellen.

1.

Beginnen Sie die Übung, indem Sie Ihre Finger vollständig ausstrecken2.
Halten Sie die Verlängerung für die gewünschte Zeit 3.
Kehrt zur ursprünglichen Schließposition zurück4.

Vollauszug
Legen Sie den Extender an, indem Sie die Handschlaufe und den gewünschten Widerstand
einstellen.

1.

Beginnen Sie mit der Übung, indem Sie Ihre Hand schließen2.
Öffnen Sie mit den Fingern bis zur maximalen Streckung 3.
Halten Sie die Position einige Sekunden und kehren Sie in die Ausgangsposition zurück4.

Übungen für die Flexibilität

TABELLE DER ÜBUNGEN 
Alle Übungen mit Details und Bildern finden Sie hier. 

Erweiterung VON Schließung
Platzieren Sie den festen Strecker auf Ihren Fingern, während diese sich in der
geschlossenen Position befinden. 

1.

Öffnen Sie Ihre Finger langsam und schrittweise 2.
Halten Sie die Position einige Sekunden und kehren Sie in die Ausgangsposition zurück3.

Feste Erweiterung

Es ist wichtig, vor Beginn jeder Sitzung grundlegende Aufwärmübungen durchzuführen.

Dieses 30-tägige Trainingsprogramm soll Ausdauer, Griffstärke, Koordination und Flexibilität verbessern. In
Rehabilitationsfällen empfiehlt es sich, die Intensität der Übungen zu reduzieren und sie an die jeweiligen Bedürfnisse
anzupassen.

Empfehlungen

Wenn Sie Fragen zu den Übungen oder zum Programm haben, können Sie uns über unser persönliches Hilfecenter kontaktieren.
Wir helfen Ihnen gerne weiter!

Verwenden Sie den Handrücken, um
Ihre Haltung zu bewahren 



Hochdruckgriff

Übungen für den Widerstand 

TABELLE DER ÜBUNGEN 
Alle Übungen mit Details und Bildern finden Sie hier. 

In der Öffnung halten

Halten Sie den Verschluss

Passen Sie den verstellbaren Griffverstärker an Ihre Hand an1.
Passen Sie den Widerstand Ihren Bedürfnissen an 2.
Führen Sie den Griff aus, bis Sie den Zähler drücken3.
Halten Sie den Griff einige Sekunden und kehren Sie dann langsam in
die Ausgangsposition zurück

4.

Platzieren Sie den festen Strecker auf Ihren Fingern, während diese sich in der
geschlossenen Position befinden. 

1.

ÖFFNEN BIS ZUR GEWÜNSCHTEN VERLÄNGERUNG2.
Halten Sie die Position einige Sekunden und kehren Sie in die Ausgangsposition zurück3.

Nehmen Sie den Power-Ring in die Hand und halten Sie ihn fest.1.
Führen Sie den Griff durch Drücken mit den Fingern aus, bis der gewünschte Druck erreicht
ist

2.

Halten Sie den Griff für eine kurze Zeit 3.
Lösen Sie langsam den Griff, bis Sie die Ausgangsposition erreichen4.

Es ist wichtig, vor Beginn jeder Sitzung grundlegende Aufwärmübungen durchzuführen.

Dieses 30-tägige Trainingsprogramm soll Ausdauer, Griffstärke, Koordination und Flexibilität verbessern. In
Rehabilitationsfällen empfiehlt es sich, die Intensität der Übungen zu reduzieren und sie an die jeweiligen Bedürfnisse
anzupassen.

Empfehlungen

Wenn Sie Fragen zu den Übungen oder zum Programm haben, können Sie uns über unser persönliches Hilfecenter kontaktieren.
Wir helfen Ihnen gerne weiter!


