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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 A LA BOULE GYROSCOPIQUE ET EXERCICES DE BASE
« DUREE DE CHAQUE SEANCE : 5-6 MIN

JOUR 1 ENTRAINEMENT DES BICEPS

ﬁ ; . ) r:J
EXERCICE TEMPS lr£s§£ REPETITIONS
BRAS A 90° 30 SECONDES FAIBLE 2 POUR CHAQUE BRAS
BRAS A 90° (AVEC 30 SECONDES FAIBLE 2 POUR CHAQUE BRAS
EXTENSION)
JOUR 2 ENTRAINEMENT DES EPAULES
*ﬁ* {> Sy
EXERCICE TEMPS lr£s§£ REPETITIONS
BRAS [TENDU 30 SECONDES FAIBLE 2 POUR CHAQUE BRAS
BRAS ETENDU (COTE) 30 SECONDES FAIBLE 2 POUR CHAQUE BRAS

YRR ENTRAINEMENT DES AVANT-BRAS
E):I:'El;f & @' REPErT-I:T-I:?NS

BRAS PARALLELE 30 SECONDES FAIBLE 2 POUR CHAQUE BRAS
BRAS ETENDU (AVEC 30 SECONDES FAIBLE 2 POUR CHAQUE BRAS
ROTATION)

CIRCUIT COMPLET
E);'ﬁl;' TEMPS ﬁr prfn'ﬁiws

BRAS A 90° 30 SECONDES FAIBLE 2 POUR CHAQUE BRAS

BRAS ETENDU 30 SECONDES FAIBLE 2 POUR CHAQUE BRAS
BRAS PARALLELE 30 SECONDES FAIBLE 2 POUR CHAQUE BRAS




ROUTINE DE 4 SEMAINES

(SEMAINE 2)

o OBJECTIF PRINCIPAL : AUGMENTATION DE LA DUREE ET DE L'INTENSITE DE L'ENTRAINEMENT
« DUREE DE CHAQUE SEANCE : 6 A 8 MIN

JOUR 1 ENTRAINEMENT DES BICEPS

ﬁ ’ . ) r:J
EXERCICE TEMPS lr£s§£ REPETITIONS
BRAS A 90° 45 SECONDES MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS
BRAS fl 90° (AVEC 45 SECONDES MfDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS
EXTENSION)
JOUR 2 ENTRAINEMENT DES EPAULES
g ’ -2 ) f':_;
EXERCICE TEMPS lr£s§£ REPETITIONS
BRAS ETENDU 45 SECONDES MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS
BRAS ETENDU (COTE) 45 SECONDES MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS

TR ENTRAINEMENT DES AVANT-BRAS

X ; = ‘-:J
EXERCICE TEMPS ITESSE REPETITIONS
BRAS PARALLELE 45 SECONDES MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS
BRAS ETENDU (AVEC 45 SECONDES MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS
ROTATION)

CIRCUIT COMPLET
EX:'%I;E &S @' REPE TI‘T-I:]NS

BRAS A 90° (AVEC EXTENSION) 45 SECONDES MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS
BRAS ETENDU (COTE) 45 SECONDES MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS
BRAS ETENDU (AVEC ROTATION) 45 SECONDES MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS



. ROUTINE DE 4 SEMAINES

(SEMAINE 3)

o OBJECTIF PRINCIPAL : PREPARATION A L'ENTRAINEMENT DE HAUTE INTENSITE
 DUREE DE CHAQUE SEANCE : 6 A 8 MIN

JOUR 1 ENTRAINEMENT DES BICEPS
EXZEZE rf_g% @E RfPfrTT‘T-I:)NS

BRAS A 90° 1 MINUTE MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS
BRAS A 90° (AVEC 1 MINUTE MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS
EXTENSION)

JOUR 2 ENTRAINEMENT DES EPAULES
EX%ZE rf_g?s I{T%E prfrr;:ﬁ:ms

BRAS ETENDU 1 MINUTE MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS
BRAS ETENDU (COTE) 1 MINUTE MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS

YRR ENTRAINEMENT DES AVANT-BRAS
EX;E;E rfg% @E Rl:‘PfrT-l:T-l:?NS

BRAS PARALLELE 1 MINUTE MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS
BRAS ETENDU (AVEC 1 MINUTE MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS
ROTATION)

CIRCUIT COMPLET
EX%;E rf_g?s ﬁr prf‘r-l"ﬁiws

BRAS A 90° 1 MINUTE MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS

BRAS ETENDU 1 MINUTE MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS
BRAS PARALLELE 1 MINUTE MEDIAS 2 POUR CHAQUE BRAS



. ROUTINE DE 4 SEMAINES

(SEMAINE 4)

o OBJECTIF PRINCIPAL : ENTRAINEMENT DE HAUTE INTENSITE
 DUREE DE CHAQUE SEANCE : 8 A 10 MIN

JOUR 1 ENTRAINEMENT DES BICEPS
EX;%;E rf_g?s I{TE%E RfPfrl;:T-I:)NS

BRAS A 90° 1 MINUTE HAUT 3 POUR CHAQUE BRAS
BRAS fl 90° (AVEC 1 MINUTE HAUT 3 POUR CHAQUE BRAS
EXTENSION)
JOUR 2 ENTRAINEMENT DES EPAULES
Y (= nes
EXERCICE TEMPS lr£s§£ REPETITIONS
BRAS ETENDU 1 MINUTE HAUT 3 POUR CHAQUE BRAS
BRAS ETENDU (COTE) 1 MINUTE HAUT 3 POUR CHAQUE BRAS

TR ENTRAINEMENT DES AVANT-BRAS

S R
EXERCICE TEMPS ITESSE REPETITIONS

BRAS PARALLELE 1 MINUTE HAUT 3 POUR CHAQUE BRAS
BRAS ETENDU (AVEC 1MINUTE HAUT 3 POUR CHAQUE BRAS
ROTATION)

CIRCUIT COMPLET
EX;E;E rfg% @E RfPfrT-I:T-I:]NS

BRAS A 90° (AVEC EXTENSION) 1 MINUTE HAUT 3 POUR CHAQUE BRAS
BRAS ETENDU 1 MINUTE HAUT 3 POUR CHAQUE BRAS
BRAS ETENDU (AVEC ROTATION) 1 MINUTE HAUT 3 POUR CHAQUE BRAS
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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.

EXERCICES POUR LES BIGEPS
BRAS A 90°

1. PLACEZ VOTRE BRAS TENDU PARALLELEMENT A VOTRE CORPS
2. PLIEZ VOTRE COUDE A 90° COMME INDIQUE SUR L'IMAGE.
3. PLACEZ LA POUPEE FACE VERS LE HAUT AVEC LE GYROBALL EN MARCHE

BRAS A 90° (AVEC EXTENSION)

1. PLACEZ VOTRE BRAS TENDU PARALLELEMENT A VOTRE CORPS
2.PLIEZ VOTRE COUDE A 90°, COMME INDIQUE SUR L'IMAGE.

3. PLACEZ LA POUPEE FACE VERS LE HAUT AVEC LE GYROBALL EN MARCHE
4. PENDANT L’EXERCICE, PLIEZ LENTEMENT VOTRE COUDE DE HAUT EN BAS

BRAS A 90° (AVEC ROTATION)

1. PLACEZ VOTRE BRAS TENDU PARALLELEMENT A VOTRE CORPS

2. PLIEZ VOTRE COUDE A 90° COMME INDIQUE SUR L'IMAGE.

3. PLACEZ VOTRE POIGNET FACE VERS LE HAUT AVEC LE GYROBALL EN MARCHE
4. COMMENCEZ A FAIRE DES ROTATIONS DE 45° AVEC VOTRE AVANT-BRAS VERS L'INTERIEUK

REGOMMANDATIONS

o IL EST IMPORTANT DE GARDER VOTRE BRAS DANS UNE POSITION RIGIDE ET DE TRAVAILLER AVEC LA ROTATION DU POIGNET PENDANT LES
EXERCICES POUR UN ENTRAINEMENT OPTIMAL.

o CETTE ROUTINE D’ENI:RAIWEMENT DE 30 JOURS EST CONCUE POUR RENFORCER LES MUSCLES ET AUGMENTER L'ENDURANCE. LORS D°'UN
ENTRAINEMENT DE REEDUCATION, IL EST RECOMMANDE DE REDUIRE L’INTENSITE DES EXERCICES EN FONCTION DE CHAQUE BESOIN.

o N'OUBLIEZ PAS : $I 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 POUR LES EPAULES

BRAS TENDU

1. PLACEZ VOTRE BRAS TENDU DEVANT VOUS, PERPENDICULAIREMENT A VOTRE CORPS
2. COMMENCEZ A EFFECTUER DES TORSIONS DU POIGNET TOUT EN MAINTENANT LA
POSTURE

BRAS ETENDU (COTE)

1. PLACEZ VOTRE BRAS TENDU SUR LE COTE DE VOTRE CORPS :
2.COMMENCEZ A EFFECTUER DES TORSIONS DU POIGNET TOUT EN MAINTENANT g J
LA POSTURE

BRAS ETENDU (OUVERTURE ET FERMETURE

1. PLACEZ VOTRE BRAS TENDU DEVANT VOUS, PERPENDICULAIREMENT A VOTRE CORPS
2.COMMENCEZ A EFFECTUER DES TORSIONS DU POIGNET TOUT EN MAINTENANT LA POSTURE \»"
3.CONTINUEZ L'EXERCICE EN ABAISSANT VOTRE BRAS JUSQU'A CE QU'IL SOIT

R A wis
PERPENDICULAIRE A VOTRE CORPS ET EN LE REMONTANT JUSQU’A SA POSITION INITIALE.

REGOMMANDATIONS

o IL EST IMPORTANT DE GARDER VOTRE BRAS DANS UNE POSITION RIGIDE ET DE TRAVAILLER AVEC LA ROTATION DU POIGNET PENDANT LES
EXERCICES POUR UN ENTRAINEMENT OPTIMAL.

o CETTE ROUTINE D’ENI:RAIWEMENT DE 30 JOURS EST CONCUE POUR RENFORCER LES MUSCLES ET AUGMENTER L'ENDURANCE. LORS D'UN
ENTRAINEMENT DE REEDUCATION, IL EST RECOMMANDE DE REDUIRE L'INTENSITE DES EXERCICES EN FONCTION DE CHAQUE BESOIN.

o N'OUBLIEZ PAS : $I 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 !
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RETROUVEZ ICI TOUS LES EXERCICES AVEC DETAILS ET IMAGES.

EXERCICES POUR LES AVANT-BRAS

BRAS PARALLELE

1. PLACEZ VOTRE BRAS TENDU VERS LE BAS, PARALLELE AU CORPS
2. COMMENCEZ A EFFECTUER DES TORSIONS DU POIGNET TOUT EN MAINTENANT
LA POSTURE

BRAS ETENDU (AVEC ROTATION)

1. PLACEZ VOTRE BRAS TENDU VERS ll:' HAUT PERPENDICULAIREMENT AU CORPS

3 COMMENCEZ A EFFECTUER DES ROTATIONS HORIZONTALES DU POIGNET, EN MAINTENANT LA
POSTURE

BRAS PARALLELE (AVEC ROTATION)

1. PLACEZ VOTRE BRAS TENDU VERS LE BAS, PARALLELE AU CORPS

2. FAITES PIVOTER VOTRE POIGNET DE MANIERE A CE QUE LE GYROBALL SOIT TOURNE VERS
L’AVANT.

3.COMMENCER A EFFECTUER DES TORSIONS DU POIGNET TOUT EN MAINTENANT LA POSTURE

REGOMMANDATIONS

o IL EST IMPORTANT DE GARDER VOTRE BRAS DANS UNE POSITION RIGIDE ET DE TRAVAILLER AVEC LA ROTATION DU POIGNET PENDANT LES
EXERCICES POUR UN ENTRAINEMENT OPTIMAL.

« CETTE ROUTINE D'ENTRAINEMENT DE 30 JOURS EST CONCUE POUR RENFORCER LES MUSCLES ET AUGMENTER L'ENDURANCE. LORS D'UN
ENTRAINEMENT DE REEDUCATION, IL EST RECOMMANDE DE REDUIRE L'INTENSITE DES EXERCICES EN FONCTION DE CHAQUE BESOIN.

o N'OUBLIEZ PAS : $I 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 !



