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ROUTINE DE 30
JOURS

REGOMMANDATIONS

o CETTE ROUTINE EST CREEE PAR UNE EQUIPE D’EXPERTS SPORTIFS SPfBIAlISfSIDANS CET EQUIPEMENT. LES EXERCIGES ET LES DUREES SONT
BASES SUR UNE ETUDE POUR UNE PERSONNE MOYENNE. SI VOUS LE JUGEZ NECESSAIRE, VOUS POUVEZ REDUIRE OU AUGMENTER
L'INTENSITE ET LA DUREE DES EXERCICES POUR LES PERSONNALISER DAVANTAGE SELON VOTRE STYLE.

« LORS D'UN ENTRAINEMENT DE REEDUCATION, IL EST RECOMMANDE DE REDUIRE L'INTENSITE DES EXERCICES EN FONCTION DE CHAQUE
BESOIN. SI VOUS EN AVEZ BESOIN, VOUS POUVEZ NOUS CONTACTER POUR VOUS AIDER A RESOUDRE TOUTES VOS QUESTIONS VIA NOTRE
CENTRE D’AIDE.

o NOUBLIEZ PAS : SI VOUS AVEZ DES QUESTIONS SUR LES EXERCICES OU LA ROUTINE, VOUS POUVEZ NOUS CONTACTER VIA NOTRE CENTRE
D’AIDE PERSONNALISE. NOUS SERONS RAVIS DE VOUS AIDER !



ROUTINE DE 4 SEMAINES

(SEMAINE 1)

o OBJECTIF PRINCIPAL : INTRODUCTION AU PACK FORCE DE PREHENSION ET ENTRAINEMENT DE BASE
e DUREE DE CHAQUE SEANCE : 8 A 10 MIN

ENTRAINEMENT DE LA FORCE DE PREHENSION
"
EXZ’E;E rf_%’)s @ RfPfTI‘T-I:JNS

PRISE EN MAIN ET OUVERTURE 1 MINUTE FAIBLE 2 POUR CHAQUE MAIN
POIGNEE FIXE 1 MINUTE FAIBLE 2 POUR CHAQUE MAIN
PRISE DES DOIGTS 1 MINUTE FAIBLE 2 POUR GHAQUE MAIN

ENTRAINEMENT DE RESISTANCE
EX;%;E rf_g?s @ prf’rr;:ﬁ:ms

POIGNEE HAUTE PRESSION 1 MINUTE FAIBLE 2 POUR CHAQUE MAIN
POIGNEE D'OUVERTURE 1 MINUTE FAIBLE 2 POUR CHAQUE MAIN
ATTENDEZ LA FERMETURE 1 MINUTE FAIBLE 2 POUR CHAQUE MAIN
JOUR 3 ENTRAINEMENT A LA COORDINATION
F ’ = ) ‘-:J
EXERCICE TEMPS ITESSE REPETITIONS
PULSATION PROGRESSIVE 1 MINUTE FAIBLE 2 POUR CHAQUE MAIN
RAPPE DE TOUCHE SYNCHRONISEE 1 MINUTE FAIBLE 2 POUR CHAQUE MAIN
REPETER L'IMPULSION 1 MINUTE FAIBLE 2 POUR CHAQUE MAIN

TXLYSS  ENTRAINEMENT DE FLEXIBILITE
EX;%;E Tl:'g% Iﬁt;f REPE Tl?li'NS

EXTENSION COMPLETE 1 MINUTE FAIBLE 2 POUR CHAQUE MAIN
EXTENSION FIXE 1MINUTE FAIBLE 2 POUR CHAQUE MAIN
PROLONGATION DE LA FERMETURE 1 MINUTE FAIBLE 2 POUR CHAQUE MAIN



ROUTINE DE 4 SEMAINES

(SEMAINE 2)

o OBJECTIF PRINCIPAL : AUGMENTER L’INTENSITE ET LA DUREE DES EXERCICES
o DUREE DE CHAQUE SEANCE : 10-15 MIN

ENTRAINEMENT DE LA FORCE DE PREHENSION
"
EXZ’E;E rf_%’)s @ RfPfTI‘T-I:JNS

PRISE EN MAIN ET OUVERTURE 1:30 MINUTES MEDIAS 2 POUR CHAQUE MAIN
POIGNEE FIXE 2 MINUTES MEDIAS 2 POUR CHAQUE MAIN
PRISE DES DOIGTS 1:30 MINUTES HAUT 2 POUR CHAQUE MAIN

ENTRAINEMENT DE RESISTANCE
EX;%;E rf_g?s @ prf’rr;:ﬁ:ms

POIGNEE HAUTE PRESSION 1 MINUTE FAIBLE 3 POUR CHAQUE MAIN
POIGNEE D'OUVERTURE 1 MINUTE FAIBLE 3 POUR CHAQUE MAIN
ATTENDEZ LA FERMETURE 1 MINUTE FAIBLE 3 POUR CHAQUE MAIN
JOUR 3 ENTRAINEMENT A LA COORDINATION
F ’ = ) ‘-:J
EXERCICE TEMPS ITESSE REPETITIONS
PULSATION PROGRESSIVE 1:30 MINUTES MEDIAS 2 POUR CHAQUE MAIN
FRAPPE DE TOUCHE SYNCHRONISEE  1:30 MINUTES MEDIAS 2 POUR CHAQUE MAIN
REPETER L'IMPULSION 1:30 MINUTES MEDIAS 2 POUR CHAQUE MAIN

TXLYSS  ENTRAINEMENT DE FLEXIBILITE
EX;%;E Tl:'g% Iﬁt;f REPE Tl?li'NS

EXTENSION COMPLETE 1:30 MINUTES FAIBLE 3 POUR CHAQUE MAIN
EXTENSION FIXE 1:30 MINUTES FAIBLE 3 POUR CHAQUE MAIN
PROLONGATION DE LA FERMETURE  1:30 MINUTES FAIBLE 3 POUR CHAQUE MAIN



ROUTINE DE 4 SEMAINES

(SEMAINE 3)

o OBJECTIF PRINCIPAL : AUGMENTATION PLUS IMPORTANTE DE L’INTENSITE ET DE LA DUREE DES EXERCICES
o DUREF DE CHAQUE SEANCE : 15-18 MIN

ENTRAINEMENT DE LA FORCE DE PREHENSION
"
EXZ’E;E TE% @ RfPfTI‘T-I:JNS

PRISE EN MAIN ET OUVERTURE 2 MINUTES MEDIAS 2 POUR CHAQUE MAIN
POIGNEE FIXE 2 MINUTES MEDIAS 2 POUR CHAQUE MAIN
PRISE DES DOIGTS 2 MINUTES HAUT 3 POUR GHAQUE MAIN

ENTRAINEMENT DE RESISTANCE
EX;%;E rf_g?s I{TL%E prf’rr;:ﬁ:ms

POIGNEE HAUTE PRESSION 1:30 MINUTES FAIBLE 3 POUR CHAQUE MAIN
POIGNEE D'OUVERTURE 1:30 MINUTES FAIBLE 3 POUR CHAQUE MAIN
ATTENDEZ LA FERMETURE 1:30 MINUTES FAIBLE 3 POUR CHAQUE MAIN
JOUR 3 ENTRAINEMENT A LA COORDINATION
F ’ = ) ‘-:J
EXERCICE TEMPS ITESSE REPETITIONS
PULSATION PROGRESSIVE 2 MINUTES HAUT 2 POUR CHAQUE MAIN
FRAPPE DE TOUCHE SYNCHRONISEE 2 MINUTES MEDIAS 2 POUR CHAQUE MAIN
REPETER L'IMPULSION 2 MINUTES HAUT 2 POUR CHAQUE MAIN

LY ENTRAINEMENT DE FLEXIBILITE
EX%;E rf_g?s ﬁr prf‘r-l"ﬁiws

EXTENSION COMPLETE 1:30 MINUTES MEDIAS 3 POUR CHAQUE MAIN
EXTENSION FIXE 1:50 MINUTES MEDIAS 3 POUR CHAQUE MAIN
PROLONGATION DE LA FERMETURE  1:30 MINUTES MEDIAS 3 POUR CHAQUE MAIN




ROUTINE DE 4 SEMAINES

(SEMAINE 4)

o OBJECTIF PRINCIPAL : ENTRAINEMENT DE HAUTE INTENSITE
« DUREE DE CHAQUE SEANCE : 18-20 MIN

ENTRAINEMENT DE LA FORCE DE PREHENSION
"
EXZ’E;E TE% @ RfPfTI‘T-I:JNS

PRISE EN MAIN ET OUVERTURE 2 MINUTES MEDIAS 3 POUR CHAQUE MAIN
POIGNEE FIXE 2 MINUTES MEDIAS 3 POUR CHAQUE MAIN
PRISE DES DOIGTS 3 MINUTES HAUT 3 POUR CHAQUE MAIN

ENTRAINEMENT DE RESISTANCE
EX;%;E rf_g?s I{TL%E prf’rr;:ﬁ:ms

POIGNEE HAUTE PRESSION 2 MINUTES FAIBLE 3 POUR CHAQUE MAIN
POIGNEE D'OUVERTURE 2 MINUTES FAIBLE 3 POUR CHAQUE MAIN
ATTENDEZ LA FERMETURE 2 MINUTES FAIBLE 3 POUR CHAQUE MAIN
JOUR 3 ENTRAINEMENT A LA COORDINATION
F ’ = ) ‘-:J
EXERCICE TEMPS ITESSE REPETITIONS
PULSATION PROGRESSIVE 3 MINUTES HAUT 2 POUR CHAQUE MAIN
FRAPPE DE TOUCHE SYNCHRONISEE 3 MINUTES HAUT 2 POUR CHAQUE MAIN
REPETER L'IMPULSION 3 MINUTES HAUT 2 POUR CHAQUE MAIN

LY ENTRAINEMENT DE FLEXIBILITE
EX%;E rf_g?s ﬁr prf‘r-l"ﬁiws

EXTENSION COMPLETE 2 MINUTES HAUT 3 POUR CHAQUE MAIN
EXTENSION FIXE 2 MINUTES MEDIAS 3 POUR CHAQUE MAIN
EXTENSION DE LA FERMETURE 2 MINUTES HAUT 3 POUR CHAQUE MAIN
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TABLEAU DES
EXERCIGES

REGOMMANDATIONS

o CETTE ROUTINE EST CREEE PAR UNE EQUIPE D’EXPERTS SPORTIFS SPfBIAlISfSIDANS CET EQUIPEMENT. LES EXERCIGES ET LES DUREES SONT
BASES SUR UNE ETUDE POUR UNE PERSONNE MOYENNE. SI VOUS LE JUGEZ NECESSAIRE, VOUS POUVEZ REDUIRE OU AUGMENTER
L'INTENSITE ET LA DUREE DES EXERCICES POUR LES PERSONNALISER DAVANTAGE SELON VOTRE STYLE.

« LORS D'UN ENTRAINEMENT DE REEDUCATION, IL EST RECOMMANDE DE REDUIRE L'INTENSITE DES EXERCICES EN FONCTION DE CHAQUE
BESOIN. SI VOUS EN AVEZ BESOIN, VOUS POUVEZ NOUS CONTACTER POUR VOUS AIDER A RESOUDRE TOUTES VOS QUESTIONS VIA NOTRE
CENTRE D’AIDE.

o NOUBLIEZ PAS : SI VOUS AVEZ DES QUESTIONS SUR LES EXERCICES OU LA ROUTINE, VOUS POUVEZ NOUS CONTACTER VIA NOTRE CENTRE
D’AIDE PERSONNALISE. NOUS SERONS RAVIS DE VOUS AIDER !



TABLEAU DES EXERGIGES

RETROUVEZ ICI TOUS LES EXERCICES AVEC DETAILS ET IMAGES.

PRISE EN MAIN ET OUVERTURE

1. ADAPTEZ LE RENFORT DE POIGNEE REGLABLE A VOTRE MAIN

2. AJUSTEZ LA RESISTANCE SELON VOS BESOINS
3.COMMENCEZ A FAIRE DES PRISES JUSQU’A CE QUE VOUS TOUCHIEZ LE COMPTOIR

4. COMMENCEZ A RELACHER LA PRISE JUSQU'A ATTEINDRE LA POSITION DE DEPART

POIGNEE FIXE

1. ADAPTEZ LE RENFORT DE POIGNEE REGLABLE A VOTRE MAIN

2. AJUSTEZ LA RESISTANCE SELON VOS BESOINS
3.EFFECTUEZ UNE PRISE JUSQU'A ATTEINDRE LE COMPTOIR.

4. MAINTENEZ LA PRESSION DE LA POIGNEE PENDANT LA DUREE SOUHAITEE
5.COMMENCEZ A RELACHER LA PRISE JUSQU’A ATTEINDRE LA POSITION DE DEPART

PRISE DES DOIGTS

1. PLACEZ L'ANNEAU DE PUISSANGE DANS VOTRE MAIN ET SAISISSEZ-LE FERMEMENT.
2. COMMENCE A EFFECTUER DES PRISES EN APPUYANT AVEC LES DOIGTS

3. MAINTENIR LA PRISE PENDANT UNE COURTE PERIODE
4. RELACHEZ LENTEMENT LA PRISE JUSQU’A ATTEINDRE LA POSITION DE DEPART

REGOMMANDATIONS

o IL EST IMPORTANT D’EFFECTUER DES EXERCICES D'ECHAUFFEMENT DE BASE AVANT DE COMMENCER CHAQUE SEANCE.

« CETTE ROUTINE D'ENTRAINEMENT DE 30 JOURS EST CONGUE POUR AMELIORER L'ENDURANCE, LA FORCE DE PREHENSION, LA COORDINATION
ET LA FLEXIBILITE. DANS LES CAS DE REEDUCATION, IL EST RECOMMANDE DE REDUIRE L’INTENSITE DES EXERCICES POUR S’ADAPTER A

CHAQUE BESOIN.
o N'OUBLIEZ PAS : SI VOUS AVEZ DES QUESTIONS SUR LES EXERCICES OU LA ROUTINE, VOUS POUVEZ NOUS CONTACTER VIA NOTRE GENTRE D°AIDE
PERSONNALISE. NOUS SERONS RAVIS DE VOUS AIDER !



TABLEAU DES EXERGIGES

RETROUVEZ ICI TOUS LES EXERCICES AVEC DETAILS ET IMAGES.

EXERCICES DE COORDINATION

PULSATION PROGRESSIVE

1. PLAGEZ LE COORDINATEUR DANS VOTRE MAIN ET PLAGEZ VOS DOIGTS SUR LES 7

TOUCHES.
2.COMMENCEZ A TAPOTER CHAQUE DOIGT INDIVIDUELLEMENT DANS LES DEUX SENS

3. ALTERNEZ L’EXERCICE EN TAPOTANT AVEC DEUX DOIGTS ET EN CHANGEANT A
CHAQUE TAPOTEMENT

FRAPPE DE TOUCHE SYNCHRONISEE

1. PLACEZ LE COORDINATEUR DANS VOTRE MAIN ET PLACEZ VOS DOIGTS SUR LES TOUCHES.
2.CREER MENTALEMENT UNE SEQUENCE DE FRAPPES ET LA REPETER
3.AUGMENTE PROGRESSIVEMENT LA LONGUEUR ET LA DIFFICULTE DE LA SEQUENCE

1. *EXEMPLE:1,3,4,2-1,2 4 3. (EN ATTRIBUANT UN NUMERO A CHAQUE DOIGT)

REPETER L'IMPULSION

1. PLACEZ LA BALLE DE COORDINATION DANS LA PAUME DE VOTRE MAIN ET SAISISSEZ-LA.
2.COMMENGEZ PAR APPUYER UNIQUEMENT AVEC VOTRE POUCE.
3.APRES UNE SERIE DE PRESSIONS, PASSEZ AU DOIGT SUIVANT ET CONTINUEZ LA SERIE

JUSQU’A ATTEINDRE L’AURICULAIRE. |
4. REPETEZ LA SEQUENCE DANS LE SENS INVERSE JUSQU'A ATTEINDRE A NOUVEAU LE POUCE |

REGOMMANDATIONS

o IL EST IMPORTANT D’EFFECTUER DES EXERCICES D'ECHAUFFEMENT DE BASE AVANT DE COMMENCER CHAQUE SEANCE.

« CETTE ROUTINE D'ENTRAINEMENT DE 30 JOURS EST CONGUE POUR AMELIORER L'ENDURANCE, LA FORCE DE PREHENSION, LA COORDINATION
ET LA FLEXIBILITE. DANS LES CAS DE REEDUCATION, IL EST RECOMMANDE DE REDUIRE L’INTENSITE DES EXERCICES POUR S’ADAPTER A
CHAQUE BESOIN.

o N'OUBLIEZ PAS : SI VOUS AVEZ DES QUESTIONS SUR LES EXERCICES OU LA ROUTINE, VOUS POUVEZ NOUS CONTACTER VIA NOTRE GENTRE D°AIDE
PERSONNALISE. NOUS SERONS RAVIS DE VOUS AIDER !



TABLEAU DES EXERGIGES

RETROUVEZ ICI TOUS LES EXERCICES AVEC DETAILS ET IMAGES.

EXERCICES DE FLEXIBILITE
EXTENSION COMPLETE

1. METTEZ L’EXTENSEUR EN AJUSTANT LA DRAGONNE ET LA RESISTANCE SOUHAITEE.
2.COMMENCEZ PAR FERMER VOTRE MAIN POUR COMMENCGER L’EXERCICE

3. EFFECTUER DES OUVERTURES AVEC LES DOIGTS JUSQU’A LEUR EXTENSION MAXIMALE

4. MAINTENEZ LA POSITION PENDANT QUELQUES SECONDES ET REVENEZ A LA POSITION INITIALE

EXTENSION FIXE

1. METTEZ L’EXTENSEUR EN AJUSTANT LA DRAGONNE ET LA RESISTANCE SOUHAITEE. =
2. COMMENCEZ L’EXERCICE EN ETENDANT COMPLETEMENT VOS DOIGTS "T""‘LZI "fr :'Zi Sy POUR

3. MAINTENEZ L’EXTENSION PENDANT LA DUREE SOUHAITEE
4. REVIENT A LA POSITION DE FERMETURE D’ORIGINE

EXTENSION DE LA FERMETURE | ‘xy(

1. PLACEZ L’EXTENSEUR FIXE SUR VOS DOIGTS AVEC CEUX-CI EN POSITION FERMEE.
2.COMMENCEZ A OUVRIR VOS DOIGTS LENTEMENT ET PROGRESSIVEMENT
3. MAINTENEZ LA POSITION PENDANT QUELQUES SECONDES ET REVENEZ A LA POSITION

INITIALE

REGOMMANDATIONS

o IL EST IMPORTANT D’EFFECTUER DES EXERCICES D'ECHAUFFEMENT DE BASE AVANT DE COMMENCER CHAQUE SEANCE.

« CETTE ROUTINE D'ENTRAINEMENT DE 30 JOURS EST CONGUE POUR AMELIORER L'ENDURANCE, LA FORCE DE PREHENSION, LA COORDINATION
ET LA FLEXIBILITE. DANS LES CAS DE REEDUCATION, IL EST RECOMMANDE DE REDUIRE L’INTENSITE DES EXERCICES POUR S’ADAPTER A
CHAQUE BESOIN.

o N'OUBLIEZ PAS : SI VOUS AVEZ DES QUESTIONS SUR LES EXERCICES OU LA ROUTINE, VOUS POUVEZ NOUS CONTACTER VIA NOTRE GENTRE D°AIDE
PERSONNALISE. NOUS SERONS RAVIS DE VOUS AIDER !



TABLEAU DES EXERGIGES

RETROUVEZ ICI TOUS LES EXERCICES AVEC DETAILS ET IMAGES.

EXERCICES DE RESISTANCE
POIGNEE HAUTE PRESSION

1. ADAPTEZ LE RENFORT DE POIGNEE REGLABLE A VOTRE MAIN
2.AJUSTEZ LA RESISTANCE SELON VOS BESOINS
3.EFFECTUEZ LA PRISE JUSQU’A CE QUE VOUS APPUYIEZ SUR LE COMPTEUR AMENT LA RESSTENGA CADUALHENTE

4 MAINTENEZ LA PRISE PENDANT PLUSIEURS SECONDES, PUIS REVENEZ RE EE i
LENTEMENT A LA POSITION INITIALE

MAINTENIR EN OUVERTURE

1. PLACEZ L’EXTENSEUR FIXE SUR VOS DOIGTS AVEC CEUX-CI EN POSITION FERMEE.

2. OUVERTURE JUSQU'A CE QUE VOUS ATTEIGNIEZ L’EXTENSION SOUHAITEE

3. MAINTENEZ LA POSITION PENDANT QUELQUES SECONDES ET REVENEZ A LA POSITION
INITIALE

ATTENDEZ LA FERMETURE

1. PLACEZ L’ANNEAU DE PUISSANCE DANS VOTRE MAIN ET SAISISSEZ-LE FERMEMENT.

2. EFFECTUEZ LA PRISE EN MAIN EN APPUYANT AVEC LES DOIGTS JUSQU’A ATTEINDRE LA PRESSION
SOUHAITEE

3. MAINTENIR LA PRISE PENDANT UNE COURTE PERIODE

4. RELACHEZ LENTEMENT LA PRISE JUSQU’A ATTEINDRE LA POSITION DE DEPART

REGOMMANDATIONS

o IL EST IMPORTANT D’EFFECTUER DES EXERCICES D'ECHAUFFEMENT DE BASE AVANT DE COMMENCER CHAQUE SEANCE.

« CETTE ROUTINE D'ENTRAINEMENT DE 30 JOURS EST CONGUE POUR AMELIORER L'ENDURANCE, LA FORCE DE PREHENSION, LA COORDINATION
ET LA FLEXIBILITE. DANS LES CAS DE REEDUCATION, IL EST RECOMMANDE DE REDUIRE L’INTENSITE DES EXERCICES POUR S’ADAPTER A
CHAQUE BESOIN.

o N'OUBLIEZ PAS : SI VOUS AVEZ DES QUESTIONS SUR LES EXERCICES OU LA ROUTINE, VOUS POUVEZ NOUS CONTACTER VIA NOTRE GENTRE D°AIDE
PERSONNALISE. NOUS SERONS RAVIS DE VOUS AIDER !



