
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

Übung Zeit Wiederholungen

Bizepstraining

Arm bei 90° 30 Sekunden 2 für jeden Arm

90°-Arm (mit
Verlängerung)

30 Sekunden 2 für jeden Arm

Geschwindigkeit

Niedrig

Niedrig

Vollständiger Kreislauf 

TAG 2

Übung Zeit Wiederholungen

Schultertraining

Verlängerter Arm 30 Sekunden 2 für jeden Arm

Ausgestreckter
Arm (Seite)

30 Sekunden 2 für jeden Arm

Geschwindigkeit

Niedrig

Niedrig

TAG 3

Übung Zeit Wiederholungen

Unterarmtraining 

Parallelarm 30 Sekunden 2 für jeden Arm

Ausgefahrener
Arm (mit Drehung)

30 Sekunden 2 für jeden Arm

Geschwindigkeit

Niedrig

Niedrig

4-WOCHEN-ROUTINE 
(WOCHE 1)

Hauptziel: Einführung in den Gyroball und grundlegende Übungen
Dauer jeder Sitzung: 5-6 Minuten

TAG 4

Arm bei 90° 30 Sekunden 2 für jeden Arm

Verlängerter Arm

30 Sekunden 2 für jeden Arm

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Niedrig

NiedrigParallelarm

Niedrig30 Sekunden 2 für jeden Arm



TAG 1

Übung Zeit Wiederholungen

Bizepstraining

Arm bei 90° 45 Sekunden 2 für jeden Arm

90°-Arm (mit
Verlängerung)

45 Sekunden 2 für jeden Arm

Geschwindigkeit

Medien

4-WOCHEN-ROUTINE 
(WOCHE 2)

Hauptziel: Steigerung der Trainingsdauer und -intensität 
Dauer jeder Sitzung: 6-8 Minuten 

TAG 2

Übung Zeit Wiederholungen

Schultertraining

Verlängerter Arm 45 Sekunden 2 für jeden Arm

Ausgestreckter
Arm (Seite)

45 Sekunden 2 für jeden Arm

Geschwindigkeit

TAG 3

Übung Zeit Wiederholungen

Unterarmtraining 

Parallelarm 45 Sekunden 2 für jeden Arm

Ausgefahrener
Arm (mit Drehung)

45 Sekunden 2 für jeden Arm

Geschwindigkeit

TAG 4 Vollständiger Kreislauf 

Arm im 90°-Winkel (mit Verlängerung) 45 Sekunden 2 für jeden Arm

Ausgestreckter Arm (seitlich)

45 Sekunden 2 für jeden Arm

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Ausgefahrener Arm (mit Drehung)

45 Sekunden 2 für jeden Arm

Medien

Medien

Medien

Medien

Medien

Medien

Medien

Medien



TAG 1

Übung Zeit Wiederholungen

Bizepstraining

Arm bei 90° 1 Minute 2 für jeden Arm

90°-Arm (mit
Verlängerung)

1 Minute 2 für jeden Arm

Geschwindigkeit

Medien

4-WOCHEN-ROUTINE 
(WOCHE 3)

Hauptziel: Vorbereitung auf hochintensives Training 
Dauer jeder Sitzung: 6-8 Minuten

TAG 2

Übung Zeit Wiederholungen

Schultertraining

Verlängerter Arm 1 Minute 2 für jeden Arm

Ausgestreckter
Arm (Seite)

1 Minute 2 für jeden Arm

Geschwindigkeit

TAG 3

Übung Zeit Wiederholungen

Unterarmtraining 

Parallelarm 1 Minute 2 für jeden Arm

Ausgefahrener
Arm (mit Drehung)

1 Minute 2 für jeden Arm

Geschwindigkeit

TAG 4 Vollständiger Kreislauf 

Arm bei 90° 1 Minute 2 für jeden Arm

Verlängerter Arm

1 Minute 2 für jeden Arm

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Parallelarm

1 Minute 2 für jeden Arm

Medien

Medien

Medien

Medien

Medien

Medien

Medien

Medien



TAG 1

Übung Zeit Wiederholungen

Bizepstraining

Arm bei 90° 1 Minute 3 für jeden Arm

90°-Arm (mit
Verlängerung)

1 Minute 3 für jeden Arm

Geschwindigkeit

Hoch 

4-WOCHEN-ROUTINE 
(WOCHE 4)

Hauptziel: hochintensives Training  
Dauer jeder Sitzung: 8-10 Minuten 

TAG 2

Übung Zeit Wiederholungen

Schultertraining

Verlängerter Arm 1 Minute 3 für jeden Arm

Ausgestreckter
Arm (Seite)

1 Minute 3 für jeden Arm

Geschwindigkeit

TAG 3

Übung Zeit Wiederholungen

Unterarmtraining 

Parallelarm 1 Minute 3 für jeden Arm

Ausgefahrener
Arm (mit Drehung)

1 Minute 3 für jeden Arm

Geschwindigkeit

TAG 4 Vollständiger Kreislauf 

Arm im 90°-Winkel (mit Verlängerung) 1 Minute 3 für jeden Arm

Verlängerter Arm

1 Minute 3 für jeden Arm

Übung Zeit WiederholungenGeschwindigkeit

Ausgefahrener Arm (mit Drehung)

1 Minute 3 für jeden Arm

Hoch

Hoch

Hoch

Hoch

Hoch

Hoch

Hoch

Hoch



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!



Arm bei 90°
platziere deinen ausgestreckten Arm parallel zu deinem Körper1.
Beugen Sie Ihren Ellbogen um 90°, wie im Bild gezeigt.2.
 Platzieren Sie die Puppe mit dem Gyroball nach oben3.

Bizeps-Übungen

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

Arm 90° abgewinkelt (mit Verlängerung)

platziere deinen ausgestreckten Arm parallel zu deinem Körper1.
Beugen Sie Ihren Ellbogen um 90°, wie im Bild gezeigt.2.
 Platzieren Sie die Puppe mit dem Gyroball nach oben3.
Beugen Sie während der Übung Ihren Ellbogen langsam auf und ab4.

Arm bei 90° (mit Drehung)
platziere deinen ausgestreckten Arm parallel zu deinem Körper1.
Beugen Sie Ihren Ellbogen um 90°, wie im Bild gezeigt.2.
 Legen Sie Ihr Handgelenk nach oben, während der GYROball läuft3.
Beginnen Sie mit 45°-Drehungen mit dem Unterarm nach innen4.

Für ein optimales Training ist es wichtig, den Arm in einer starren Position zu halten und während der Übungen mit der
Rotation des Handgelenks zu arbeiten.

Dieses 30-tägige Trainingsprogramm dient dem Muskelaufbau und der Steigerung der Ausdauer. Im
Rehabilitationstraining empfiehlt es sich, die Intensität der Übungen je nach Bedarf zu reduzieren.

Empfehlungen

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



Ausgefahrener Arm (Öffnen und Schließen)

ausgestreckter Arm 
strecken Sie Ihren Arm vor sich aus, senkrecht zu Ihrem Körper1.
Beginnen Sie mit der Ausführung von Handgelenksdrehungen,
während Sie die Haltung beibehalten 

2.

Schulterübungen

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

ausgestreckter Arm (seitlich)
lege deinen ausgestreckten Arm seitlich neben deinen Körper1.
Beginnen Sie mit der Ausführung von Handgelenksdrehungen,
während Sie die Haltung beibehalten 

2.

strecken Sie Ihren Arm vor sich aus, senkrecht zu Ihrem Körper1.
Beginnen Sie mit der Ausführung von Handgelenksdrehungen, während Sie die Haltung
beibehalten 

2.

Setzen Sie die Übung fort, indem Sie Ihren Arm senken, bis er senkrecht zu Ihrem Körper
steht, und ihn dann wieder in seine Ausgangsposition heben.

3.

Für ein optimales Training ist es wichtig, den Arm in einer starren Position zu halten und während der Übungen mit der
Rotation des Handgelenks zu arbeiten.

Dieses 30-tägige Trainingsprogramm dient dem Muskelaufbau und der Steigerung der Ausdauer. Im
Rehabilitationstraining empfiehlt es sich, die Intensität der Übungen je nach Bedarf zu reduzieren.

Empfehlungen

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



ausgestreckter Arm (mit Drehung)

Parallelarm (mit Rotation)

Parallelarm
Platzieren Sie Ihren Arm gestreckt nach unten, parallel zum Körper1.
Beginnen Sie mit der Ausführung von Handgelenksdrehungen,
während Sie die Haltung beibehalten 

2.

Unterarmübungen 

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

Platzieren Sie Ihren Arm nach oben gestreckt, senkrecht zum Körper1.
Drehen Sie Ihr Handgelenk so, dass der Gyroball auf Ihrer Hand liegt2.
Beginnen Sie mit horizontalen Handgelenksdrehungen und halten Sie dabei die
Haltung 

3.

Platzieren Sie Ihren Arm gestreckt nach unten, parallel zum Körper1.
Drehen Sie Ihr Handgelenk so, dass der Gyroball nach vorne zeigt.2.
Beginnen Sie mit der Ausführung von Handgelenksdrehungen, während Sie die
Haltung beibehalten

3.

Für ein optimales Training ist es wichtig, den Arm in einer starren Position zu halten und während der Übungen mit der
Rotation des Handgelenks zu arbeiten.

Dieses 30-tägige Trainingsprogramm dient dem Muskelaufbau und der Steigerung der Ausdauer. Im
Rehabilitationstraining empfiehlt es sich, die Intensität der Übungen je nach Bedarf zu reduzieren.

Empfehlungen

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


