
Routine de 30
jours 

Cette routine est créée par une équipe d'experts sportifs spécialisés dans cet équipement. Les exercices et les durées sont
basés sur une étude pour une personne moyenne. Si vous le jugez nécessaire, vous pouvez réduire ou augmenter
l’intensité et la durée des exercices pour les personnaliser davantage selon votre style.

Lors d'un entraînement de rééducation, il est recommandé de réduire l'intensité des exercices en fonction de chaque
besoin. Si vous en avez besoin, vous pouvez nous contacter pour vous aider à résoudre toutes vos questions via notre
centre d'aide.

Recommandations

N'oubliez pas : si vous avez des questions sur les exercices ou la routine, vous pouvez nous contacter via notre centre
d'aide personnalisé. Nous serons ravis de vous aider !



JOUR 1 Entraînement de la force de préhension

Entraînement de flexibilité

JOUR 2 Entraînement de résistance 

JOUR 3 Entraînement à la coordination

ROUTINE DE 4 SEMAINES 
(SEMAINE 1)

Objectif principal : introduction au pack force de préhension et entraînement de base
Durée de chaque séance : 8 à 10 min

JOUR 4

Extension complète 1 minute 2 pour chaque main

Extension fixe

1 minute 

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Faible

Prolongation de la fermeture

1 minute Faible

Faible

2 pour chaque main

2 pour chaque main

Prise en main et ouverture 1 minute 2 pour chaque main

Poignée fixe

1 minute 

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Faible

Prise des doigts

1 minute Faible

Faible

2 pour chaque main

2 pour chaque main

Poignée haute pression 1 minute 2 pour chaque main

Poignée d'ouverture

1 minute 

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Faible

Attendez la fermeture

1 minute Faible

Faible

2 pour chaque main

2 pour chaque main

Pulsation progressive 1 minute 2 pour chaque main
rappe de touche synchronisée

1 minute 

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Faible

Répéter l'impulsion

1 minute Faible

Faible

2 pour chaque main

2 pour chaque main



JOUR 1 Entraînement de la force de préhension

Entraînement de flexibilité

JOUR 2 Entraînement de résistance 

JOUR 3 Entraînement à la coordination

ROUTINE DE 4 SEMAINES 
(SEMAINE 2)

Objectif principal : augmenter l'intensité et la durée des exercices
Durée de chaque séance : 10-15 min

JOUR 4

Extension complète 1:30 minutes 3 pour chaque main

Extension fixe

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Faible

Prolongation de la fermeture

Faible

Faible

3 pour chaque main

3 pour chaque main

Prise en main et ouverture 1:30 minutes 2 pour chaque main

Poignée fixe

1:30 minutes 

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Médias

Prise des doigts

2 minutes Médias 

Haut

2 pour chaque main

2 pour chaque main

Poignée haute pression 1 minute 3 pour chaque main

Poignée d'ouverture

1 minute 

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Faible

Attendez la fermeture

1 minute Faible

Faible

3 pour chaque main

3 pour chaque main

Pulsation progressive 1:30 minutes 2 pour chaque main
Frappe de touche synchronisée

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Médias

Répéter l'impulsion

Médias

Médias

2 pour chaque main

2 pour chaque main

1:30 minutes

1:30 minutes

1:30 minutes

1:30 minutes



JOUR 1 Entraînement de la force de préhension

Entraînement de flexibilité

JOUR 2 Entraînement de résistance 

JOUR 3 Entraînement à la coordination

ROUTINE DE 4 SEMAINES 
(SEMAINE 3)

Objectif principal : augmentation plus importante de l'intensité et de la durée des exercices
Durée de chaque séance : 15-18 min

JOUR 4

Extension complète 1:30 minutes 3 pour chaque main

Extension fixe

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Médias

Prolongation de la fermeture

Médias

Médias

3 pour chaque main

3 pour chaque main

Prise en main et ouverture 2 minutes 2 pour chaque main

Poignée fixe

2 minutes 

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Médias

Prise des doigts

2 minutes Médias 

Haut

2 pour chaque main

3 pour chaque main

Poignée haute pression 1:30 minutes 3 pour chaque main

Poignée d'ouverture

1:30 minutes

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Faible

Attendez la fermeture

1:30 minutes Faible

Faible

3 pour chaque main

3 pour chaque main

Pulsation progressive 2 minutes 2 pour chaque main
Frappe de touche synchronisée

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Haut

Répéter l'impulsion

Médias

Haut

2 pour chaque main

2 pour chaque main

2 minutes

2 minutes

1:30 minutes

1:30 minutes



JOUR 1 Entraînement de la force de préhension

Entraînement de flexibilité

JOUR 2 Entraînement de résistance 

JOUR 3 Entraînement à la coordination

ROUTINE DE 4 SEMAINES 
(SEMAINE 4)

Objectif principal : entraînement de haute intensité
Durée de chaque séance : 18-20 min

JOUR 4

Extension complète 2 minutes 3 pour chaque main

Extension fixe

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Haut

Extension DE LA fermeture

Médias

Haut

3 pour chaque main

3 pour chaque main

Prise en main et ouverture 2 minutes 3 pour chaque main

Poignée fixe

3 minutes 

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Médias

Prise des doigts

2 minutes Médias 

Haut

3 pour chaque main

3 pour chaque main

Poignée haute pression 2 minutes 3 pour chaque main

Poignée d'ouverture

2 minutes

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Faible

Attendez la fermeture

2 minutes Faible

Faible

3 pour chaque main

3 pour chaque main

Pulsation progressive 3 minutes 2 pour chaque main
Frappe de touche synchronisée

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Haut

Répéter l'impulsion

Haut

Haut

2 pour chaque main

2 pour chaque main

3 minutes

3 minutes

2 minutes

2 minutes



Tableau des
exercices

Cette routine est créée par une équipe d'experts sportifs spécialisés dans cet équipement. Les exercices et les durées sont
basés sur une étude pour une personne moyenne. Si vous le jugez nécessaire, vous pouvez réduire ou augmenter
l’intensité et la durée des exercices pour les personnaliser davantage selon votre style.

Lors d'un entraînement de rééducation, il est recommandé de réduire l'intensité des exercices en fonction de chaque
besoin. Si vous en avez besoin, vous pouvez nous contacter pour vous aider à résoudre toutes vos questions via notre
centre d'aide.

Recommandations

N'oubliez pas : si vous avez des questions sur les exercices ou la routine, vous pouvez nous contacter via notre centre
d'aide personnalisé. Nous serons ravis de vous aider !



Prise en main et ouverture

Adaptez le renfort de poignée réglable à votre main1.
ajustez la résistance selon vos besoins 2.
commencez à faire des prises jusqu'à ce que vous touchiez le comptoir 3.
commencez à relâcher la prise jusqu'à atteindre la position de départ4.

Exercices de force de préhension

TABLEAU DES EXERCICES 
Retrouvez ici tous les exercices avec détails et images. 

Poignée fixe

Prise des doigts 
Placez l’anneau de puissance dans votre main et saisissez-le fermement.1.
commence à effectuer des prises en appuyant avec les doigts 2.
maintenir la prise pendant une courte période 3.
relâchez lentement la prise jusqu'à atteindre la position de départ4.

Adaptez le renfort de poignée réglable à votre main 1.
ajustez la résistance selon vos besoins 2.
Effectuez une prise jusqu'à atteindre le comptoir. 3.
maintenez la pression de la poignée pendant la durée souhaitée 4.
Commencez à relâcher la prise jusqu'à atteindre la position de départ5.

Il est important d’effectuer des exercices d’échauffement de base avant de commencer chaque séance.

Cette routine d’entraînement de 30 jours est conçue pour améliorer l’endurance, la force de préhension, la coordination
et la flexibilité. Dans les cas de rééducation, il est recommandé de réduire l'intensité des exercices pour s'adapter à
chaque besoin.

Recommandations

N'oubliez pas : si vous avez des questions sur les exercices ou la routine, vous pouvez nous contacter via notre centre d'aide
personnalisé. Nous serons ravis de vous aider !



Pulsation progressive
Placez le coordinateur dans votre main et placez vos doigts sur les
touches.

1.

Commencez à tapoter chaque doigt individuellement dans les deux sens2.
Alternez l'exercice en tapotant avec deux doigts et en changeant à
chaque tapotement 

3.

Exercices de coordination 

TABLEAU DES EXERCICES 
Retrouvez ici tous les exercices avec détails et images. 

Frappe de touche synchronisée

Répéter l'impulsion
Placez la balle de coordination dans la paume de votre main et saisissez-la. 1.
Commencez par appuyer uniquement avec votre pouce. 2.
Après une série de pressions, passez au doigt suivant et continuez la série
jusqu'à atteindre l'auriculaire.

3.

répétez la séquence dans le sens inverse jusqu'à atteindre à nouveau le pouce4.

Placez le coordinateur dans votre main et placez vos doigts sur les touches.1.
créer mentalement une séquence de frappes et la répéter2.
augmente progressivement la longueur et la difficulté de la séquence 3.

*Exemple : 1, 3, 4, 2 - 1, 2, 4, 3. (en attribuant un numéro à chaque doigt)1.

Il est important d’effectuer des exercices d’échauffement de base avant de commencer chaque séance.

Cette routine d’entraînement de 30 jours est conçue pour améliorer l’endurance, la force de préhension, la coordination
et la flexibilité. Dans les cas de rééducation, il est recommandé de réduire l'intensité des exercices pour s'adapter à
chaque besoin.

Recommandations

N'oubliez pas : si vous avez des questions sur les exercices ou la routine, vous pouvez nous contacter via notre centre d'aide
personnalisé. Nous serons ravis de vous aider !



Mettez l'extenseur en ajustant la dragonne et la résistance souhaitée.1.
Commencez l'exercice en étendant complètement vos doigts2.
Maintenez l'extension pendant la durée souhaitée 3.
Revient à la position de fermeture d'origine4.

Extension complète
Mettez l'extenseur en ajustant la dragonne et la résistance souhaitée.1.
Commencez par fermer votre main pour commencer l'exercice2.
effectuer des ouvertures avec les doigts jusqu'à leur extension maximale 3.
Maintenez la position pendant quelques secondes et revenez à la position initiale4.

Exercices de flexibilité

TABLEAU DES EXERCICES 
Retrouvez ici tous les exercices avec détails et images. 

Extension DE LA fermeture
Placez l'extenseur fixe sur vos doigts avec ceux-ci en position fermée. 1.
Commencez à ouvrir vos doigts lentement et progressivement 2.
Maintenez la position pendant quelques secondes et revenez à la position
initiale

3.

Extension fixe

Il est important d’effectuer des exercices d’échauffement de base avant de commencer chaque séance.

Cette routine d’entraînement de 30 jours est conçue pour améliorer l’endurance, la force de préhension, la coordination
et la flexibilité. Dans les cas de rééducation, il est recommandé de réduire l'intensité des exercices pour s'adapter à
chaque besoin.

Recommandations

N'oubliez pas : si vous avez des questions sur les exercices ou la routine, vous pouvez nous contacter via notre centre d'aide
personnalisé. Nous serons ravis de vous aider !

Utilisez le dos de votre main pour
maintenir votre posture 



Poignée haute pression

Exercices de résistance 

TABLEAU DES EXERCICES 
Retrouvez ici tous les exercices avec détails et images. 

Maintenir en ouverture

Attendez la fermeture

Adaptez le renfort de poignée réglable à votre main1.
ajustez la résistance selon vos besoins 2.
Effectuez la prise jusqu'à ce que vous appuyiez sur le compteur3.
Maintenez la prise pendant plusieurs secondes, puis revenez
lentement à la position initiale

4.

Placez l'extenseur fixe sur vos doigts avec ceux-ci en position fermée. 1.
OUVERTURE JUSQU'À CE QUE VOUS ATTEIGNIEZ L'EXTENSION SOUHAITÉE2.
Maintenez la position pendant quelques secondes et revenez à la position
initiale

3.

Placez l’anneau de puissance dans votre main et saisissez-le fermement.1.
Effectuez la prise en main en appuyant avec les doigts jusqu'à atteindre la pression
souhaitée

2.

maintenir la prise pendant une courte période 3.
relâchez lentement la prise jusqu'à atteindre la position de départ4.

Il est important d’effectuer des exercices d’échauffement de base avant de commencer chaque séance.

Cette routine d’entraînement de 30 jours est conçue pour améliorer l’endurance, la force de préhension, la coordination
et la flexibilité. Dans les cas de rééducation, il est recommandé de réduire l'intensité des exercices pour s'adapter à
chaque besoin.

Recommandations

N'oubliez pas : si vous avez des questions sur les exercices ou la routine, vous pouvez nous contacter via notre centre d'aide
personnalisé. Nous serons ravis de vous aider !


