
Routine di 30
giorni 

Questa routine è stata creata da un team di esperti sportivi specializzati in questa attrezzatura. Gli esercizi e la durata
si basano su uno studio condotto su una persona media. Se lo ritieni necessario, puoi ridurre o aumentare l'intensità e
la durata degli esercizi per personalizzarli ulteriormente in base al tuo stile.

Nell'allenamento riabilitativo si consiglia di ridurre l'intensità degli esercizi in base a ciascuna esigenza. Se ne hai
bisogno, puoi contattarci per aiutarti a risolvere qualsiasi dubbio tramite il nostro centro assistenza.

Raccomandazioni

Ricorda, se hai domande sugli esercizi o sulla routine, puoi contattarci tramite il nostro centro assistenza
personalizzato. Saremo lieti di aiutarti!



GIORNO 1 Allenamento della forza di presa

Allenamento di flessibilità

GIORNO 2 Allenamento di resistenza 

GIORNO 3 Allenamento di coordinamento

ROUTINE DI 4 SETTIMANE 
(SETTIMANA 1)

Obiettivo principale: introduzione alla forza di presa e al pacchetto di allenamento di base
Durata di ogni sessione: 8-10 min

GIORNO 4

Estensione completa 1 minuto 2 per ogni mano

Estensione fissa

1 minuto 

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Basso

Estensione dalla chiusura

1 minuto Basso

Basso

2 per ogni mano

2 per ogni mano

Impugnatura e apertura 1 minuto 2 per ogni mano

Impugnatura fissa

1 minuto 

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Basso

Presa per le dita

1 minuto Basso

Basso

2 per ogni mano

2 per ogni mano

Impugnatura ad alta pressione 1 minuto 2 per ogni mano

Impugnatura di apertura

1 minuto 

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Basso

Aspetta la chiusura

1 minuto Basso

Basso

2 per ogni mano

2 per ogni mano

Pulsazione progressiva 1 minuto 2 per ogni mano

Battito di tasti sincronizzato

1 minuto 

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Basso

Ripeti impulso

1 minuto Basso

Basso

2 per ogni mano

2 per ogni mano



GIORNO 1 Allenamento della forza di presa

Allenamento di flessibilità

GIORNO 2 Allenamento di resistenza 

GIORNO 3 Allenamento di coordinamento

ROUTINE DI 4 SETTIMANE 
(SETTIMANA 2)

Obiettivo principale: aumentare l'intensità e la durata degli esercizi
Durata di ogni sessione: 10-15 min

GIORNO 4

Estensione completa 1:30 minuti 3 per ogni mano

Estensione fissa

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Basso

Estensione dalla chiusura

Basso

Basso

3 per ogni mano

3 per ogni mano

Impugnatura e apertura 1:30 minuti 2 per ogni mano

Impugnatura fissa

1:30 minuti 

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Media

Presa per le dita

2 minuti Media 

Alto

2 per ogni mano

2 per ogni mano

Impugnatura ad alta pressione 1 minuto 3 per ogni mano

Impugnatura di apertura

1 minuto 

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Basso

Aspetta la chiusura

1 minuto Basso

Basso

3 per ogni mano

3 per ogni mano

Pulsazione progressiva 1:30 minuti 2 per ogni mano

Battito di tasti sincronizzato

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Media

Ripeti impulso

Media

Media

2 per ogni mano

2 per ogni mano

1:30 minuti

1:30 minuti

1:30 minuti

1:30 minuti



GIORNO 1 Allenamento della forza di presa

Allenamento di flessibilità

GIORNO 2 Allenamento di resistenza 

GIORNO 3 Allenamento di coordinamento

ROUTINE DI 4 SETTIMANE 
(SETTIMANA 3)

Obiettivo principale: maggiore aumento dell'intensità e della durata degli esercizi
Durata di ogni sessione: 15-18 min

GIORNO 4

Estensione completa 1:30 minuti 3 per ogni mano

Estensione fissa

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Media

Estensione dalla chiusura

Media

Media

3 per ogni mano

3 per ogni mano

Impugnatura e apertura 2 minuti 2 per ogni mano

Impugnatura fissa

2 minuti 

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Media

Presa per le dita

2 minuti Media 

Alto

2 per ogni mano

3 per ogni mano

Impugnatura ad alta pressione 1:30 minuti 3 per ogni mano

Impugnatura di apertura

1:30 minuti

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Basso

Aspetta la chiusura

1:30 minuti Basso

Basso

3 per ogni mano

3 per ogni mano

Pulsazione progressiva 2 minuti 2 per ogni mano

Battito di tasti sincronizzato

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Alto

Ripeti impulso

Media

Alto

2 per ogni mano

2 per ogni mano

2 minuti

2 minuti

1:30 minuti

1:30 minuti



GIORNO 1 Allenamento della forza di presa

Allenamento di flessibilità

GIORNO 2 Allenamento di resistenza 

GIORNO 3 Allenamento di coordinamento

ROUTINE DI 4 SETTIMANE 
(SETTIMANA 4)

Obiettivo principale: allenamento ad alta intensità
Durata di ogni sessione: 18-20 min

GIORNO 4

Estensione completa 2 minuti 3 per ogni mano

Estensione fissa

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Alto

Estensione DA chiusura

Media

Alto

3 per ogni mano

3 per ogni mano

Impugnatura e apertura 2 minuti 3 per ogni mano

Impugnatura fissa

3 minuti 

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Media

Presa per le dita

2 minuti Media 

Alto

3 per ogni mano

3 per ogni mano

Impugnatura ad alta pressione 2 minuti 3 per ogni mano

Impugnatura di apertura

2 minuti

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Basso

Aspetta la chiusura

2 minuti Basso

Basso

3 per ogni mano

3 per ogni mano

Pulsazione progressiva 3 minuti 2 per ogni mano

Battito di tasti sincronizzato

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Alto

Ripeti impulso

Alto

Alto

2 per ogni mano

2 per ogni mano

3 minuti

3 minuti

2 minuti

2 minuti



Tabella degli
esercizi

Questa routine è stata creata da un team di esperti sportivi specializzati in questa attrezzatura. Gli esercizi e la durata
si basano su uno studio condotto su una persona media. Se lo ritieni necessario, puoi ridurre o aumentare l'intensità e
la durata degli esercizi per personalizzarli ulteriormente in base al tuo stile.

Nell'allenamento riabilitativo si consiglia di ridurre l'intensità degli esercizi in base a ciascuna esigenza. Se ne hai
bisogno, puoi contattarci per aiutarti a risolvere qualsiasi dubbio tramite il nostro centro assistenza.

Raccomandazioni

Ricorda, se hai domande sugli esercizi o sulla routine, puoi contattarci tramite il nostro centro assistenza
personalizzato. Saremo lieti di aiutarti!



Impugnatura e apertura
Adatta il rinforzo della presa regolabile alla tua mano1.
regola la resistenza in base alle tue esigenze 2.
inizia a fare prese finché non colpisci il bancone 3.
inizia a rilasciare la presa fino a raggiungere la posizione di partenza4.

Esercizi di forza di presa

TABELLA DEGLI ESERCIZI 
Qui trovate tutti gli esercizi con dettagli e immagini. 

Impugnatura fissa

Presa per le dita 
Metti l'anello del potere nella tua mano e afferralo saldamente.1.
inizia ad eseguire le prese premendo con le dita 2.
tenere la presa per un breve periodo di tempo 3.
rilasciare lentamente la presa fino a raggiungere la posizione di partenza4.

Adatta il rinforzo della presa regolabile alla tua mano 1.
regola la resistenza in base alle tue esigenze 2.
Esegui una presa fino a raggiungere il bancone. 3.
mantenere la pressione della presa per il tempo desiderato 4.
Inizia a rilasciare la presa fino a raggiungere la posizione di partenza5.

È importante eseguire esercizi di riscaldamento di base prima di iniziare ogni sessione.

Questa routine di allenamento di 30 giorni è progettata per migliorare la resistenza, la forza di presa, la coordinazione e
la flessibilità. Nei casi di riabilitazione si consiglia di ridurre l'intensità degli esercizi per adattarli a ogni esigenza.

Raccomandazioni

Ricorda, se hai domande sugli esercizi o sulla routine, puoi contattarci tramite il nostro centro assistenza personalizzato.
Saremo lieti di aiutarti!



Pulsazione progressiva
Prendi il coordinatore in mano e appoggia le dita sui tasti.1.
Inizia a toccare ogni dito individualmente in entrambe le direzioni2.
Alternare l'esercizio toccando con due dita e cambiando a ogni
tocco 

3.

Esercizi per la coordinazione 

TABELLA DEGLI ESERCIZI 
Qui trovate tutti gli esercizi con dettagli e immagini. 

Battito di tasti sincronizzato

Ripeti impulso
Metti la palla per la coordinazione nel palmo della mano e afferrala. 1.
Inizia toccando solo con il pollice. 2.
Dopo una serie di pressioni, passa al dito successivo e continua la serie fino a
raggiungere il mignolo.

3.

ripetere la sequenza nella direzione opposta fino a raggiungere di nuovo il
pollice

4.

Prendi il coordinatore in mano e appoggia le dita sui tasti.1.
creare mentalmente una sequenza di tasti e poi ripeterla2.
aumenta progressivamente la lunghezza e la difficoltà della sequenza 3.

*Esempio: 1, 3, 4, 2 - 1, 2, 4, 3. (assegnando un numero a ciascun dito)1.

È importante eseguire esercizi di riscaldamento di base prima di iniziare ogni sessione.

Questa routine di allenamento di 30 giorni è progettata per migliorare la resistenza, la forza di presa, la coordinazione e
la flessibilità. Nei casi di riabilitazione si consiglia di ridurre l'intensità degli esercizi per adattarli a ogni esigenza.

Raccomandazioni

Ricorda, se hai domande sugli esercizi o sulla routine, puoi contattarci tramite il nostro centro assistenza personalizzato.
Saremo lieti di aiutarti!



Indossare l'estensore regolando il cinturino da polso e la resistenza
desiderata.

1.

Inizia l'esercizio estendendo completamente le dita2.
Mantenere l'estensione per il tempo desiderato 3.
Ritorna alla posizione di chiusura originale4.

Estensione completa
Indossare l'estensore regolando il cinturino da polso e la resistenza desiderata.1.
Inizia chiudendo la mano per iniziare l'esercizio2.
eseguire aperture con le dita alla loro massima estensione 3.
Mantenere la posizione per alcuni secondi e tornare alla posizione iniziale4.

Esercizi per la flessibilità

TABELLA DEGLI ESERCIZI 
Qui trovate tutti gli esercizi con dettagli e immagini. 

Estensione DA chiusura
Posizionare l'estensore fisso sulle dita, tenendole in posizione chiusa. 1.
Inizia ad aprire le dita lentamente e progressivamente 2.
Mantenere la posizione per alcuni secondi e tornare alla posizione iniziale3.

Estensione fissa

È importante eseguire esercizi di riscaldamento di base prima di iniziare ogni sessione.

Questa routine di allenamento di 30 giorni è progettata per migliorare la resistenza, la forza di presa, la coordinazione e
la flessibilità. Nei casi di riabilitazione si consiglia di ridurre l'intensità degli esercizi per adattarli a ogni esigenza.

Raccomandazioni

Ricorda, se hai domande sugli esercizi o sulla routine, puoi contattarci tramite il nostro centro assistenza personalizzato.
Saremo lieti di aiutarti!

Usa il dorso della mano per
mantenere la postura 



Impugnatura ad alta pressione

Esercizi per la resistenza 

TABELLA DEGLI ESERCIZI 
Qui trovate tutti gli esercizi con dettagli e immagini. 

Tieni in apertura

Aspetta la chiusura

Adatta il rinforzo della presa regolabile alla tua mano1.
regola la resistenza in base alle tue esigenze 2.
Eseguire la presa fino a premere il contatore3.
Mantenere la presa per diversi secondi e poi tornare lentamente alla
posizione originale

4.

Posizionare l'estensore fisso sulle dita, tenendole in posizione chiusa. 1.
APERTURA FINO AL RAGGIUNGIMENTO DELL'ESTENSIONE DESIDERATA2.
Mantenere la posizione per alcuni secondi e tornare alla posizione iniziale3.

Metti l'anello del potere nella tua mano e afferralo saldamente.1.
Eseguire la presa premendo con le dita fino a raggiungere la pressione
desiderata

2.

tenere la presa per un breve periodo di tempo 3.
rilasciare lentamente la presa fino a raggiungere la posizione di partenza4.

È importante eseguire esercizi di riscaldamento di base prima di iniziare ogni sessione.

Questa routine di allenamento di 30 giorni è progettata per migliorare la resistenza, la forza di presa, la coordinazione e
la flessibilità. Nei casi di riabilitazione si consiglia di ridurre l'intensità degli esercizi per adattarli a ogni esigenza.

Raccomandazioni

Ricorda, se hai domande sugli esercizi o sulla routine, puoi contattarci tramite il nostro centro assistenza personalizzato.
Saremo lieti di aiutarti!


