
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

Exercice Temps Répétitions

Entraînement des biceps

Bras à 90° 30 secondes 2 pour chaque bras

Bras à 90° (avec
extension)

30 secondes 2 pour chaque bras

Vitesse
Faible

Faible

Circuit complet 

JOUR 2

Exercice Temps Répétitions

Entraînement des épaules

Bras étendu 30 secondes 2 pour chaque bras

Bras étendu (côté) 30 secondes 2 pour chaque bras

Vitesse
Faible

Faible

JOUR 3

Exercice Temps Répétitions

Entraînement des avant-bras 

Bras parallèle 30 secondes 2 pour chaque bras

Bras étendu (avec
rotation)

30 secondes 2 pour chaque bras

Vitesse
Faible

Faible

ROUTINE DE 4 SEMAINES 
(SEMAINE 1)

Objectif principal : introduction à la boule gyroscopique et exercices de base
Durée de chaque séance : 5-6 min

JOUR 4

Bras à 90° 30 secondes 2 pour chaque bras

Bras étendu

30 secondes 2 pour chaque bras

Exercice Temps RépétitionsVitesse
Faible

FaibleBras parallèle

Faible30 secondes 2 pour chaque bras



JOUR 1

Exercice Temps Répétitions

Entraînement des biceps

Bras à 90° 45 secondes 2 pour chaque bras

Bras à 90° (avec
extension)

45 secondes 2 pour chaque bras

Vitesse

Médias

ROUTINE DE 4 SEMAINES 
(SEMAINE 2)

Objectif principal : augmentation de la durée et de l'intensité de l'entraînement 
Durée de chaque séance : 6 à 8 min 

JOUR 2

Exercice Temps Répétitions

Entraînement des épaules

Bras étendu 45 secondes 2 pour chaque bras

Bras étendu (côté) 45 secondes 2 pour chaque bras

Vitesse

JOUR 3

Exercice Temps Répétitions

Entraînement des avant-bras 

Bras parallèle 45 secondes 2 pour chaque bras

Bras étendu (avec
rotation)

45 secondes 2 pour chaque bras

Vitesse

JOUR 4 Circuit complet 

Bras à 90° (avec extension) 45 secondes 2 pour chaque bras

Bras étendu (côté)

45 secondes 2 pour chaque bras

Exercice Temps RépétitionsVitesse

Bras étendu (avec rotation)

45 secondes 2 pour chaque bras

Médias

Médias

Médias

Médias

Médias

Médias

Médias

Médias



JOUR 1

Exercice Temps Répétitions

Entraînement des biceps

Bras à 90° 1 minute 2 pour chaque bras

Bras à 90° (avec
extension)

1 minute 2 pour chaque bras

Vitesse

Médias

ROUTINE DE 4 SEMAINES 
(SEMAINE 3)

Objectif principal : préparation à l'entraînement de haute intensité 
Durée de chaque séance : 6 à 8 min

JOUR 2

Exercice Temps Répétitions

Entraînement des épaules

Bras étendu 1 minute 2 pour chaque bras

Bras étendu (côté) 1 minute 2 pour chaque bras

Vitesse

JOUR 3

Exercice Temps Répétitions

Entraînement des avant-bras 

Bras parallèle 1 minute 2 pour chaque bras

Bras étendu (avec
rotation)

1 minute 2 pour chaque bras

Vitesse

JOUR 4 Circuit complet 

Bras à 90° 1 minute 2 pour chaque bras

Bras étendu

1 minute 2 pour chaque bras

Exercice Temps RépétitionsVitesse

Bras parallèle

1 minute 2 pour chaque bras

Médias

Médias

Médias

Médias

Médias

Médias

Médias

Médias



JOUR 1

Exercice Temps Répétitions

Entraînement des biceps

Bras à 90° 1 minute 3 pour chaque bras

Bras à 90° (avec
extension)

1 minute 3 pour chaque bras

Vitesse

Haut 

ROUTINE DE 4 SEMAINES 
(SEMAINE 4)

Objectif principal : entraînement de haute intensité  
Durée de chaque séance : 8 à 10 min 

JOUR 2

Exercice Temps Répétitions

Entraînement des épaules

Bras étendu 1 minute 3 pour chaque bras

Bras étendu (côté) 1 minute 3 pour chaque bras

Vitesse

JOUR 3

Exercice Temps Répétitions

Entraînement des avant-bras 

Bras parallèle 1 minute 3 pour chaque bras

Bras étendu (avec
rotation)

1 minute 3 pour chaque bras

Vitesse

JOUR 4 Circuit complet 

Bras à 90° (avec extension) 1 minute 3 pour chaque bras

Bras étendu

1 minute 3 pour chaque bras

Exercice Temps RépétitionsVitesse

Bras étendu (avec rotation)

1 minute 3 pour chaque bras

Haut

Haut

Haut

Haut

Haut

Haut

Haut

Haut



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 !



bras à 90°
placez votre bras tendu parallèlement à votre corps1.
Pliez votre coude à 90° comme indiqué sur l'image.2.
 Placez la poupée face vers le haut avec le Gyroball en marche3.

Exercices pour les biceps

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

bras à 90° (avec extension)
placez votre bras tendu parallèlement à votre corps1.
Pliez votre coude à 90°, comme indiqué sur l’image.2.
 Placez la poupée face vers le haut avec le Gyroball en marche3.
Pendant l'exercice, pliez lentement votre coude de haut en bas4.

bras à 90° (avec rotation)
placez votre bras tendu parallèlement à votre corps1.
Pliez votre coude à 90° comme indiqué sur l'image.2.
 Placez votre poignet face vers le haut avec le GYROball en marche3.
Commencez à faire des rotations de 45° avec votre avant-bras vers l'intérieur4.

Il est important de garder votre bras dans une position rigide et de travailler avec la rotation du poignet pendant les
exercices pour un entraînement optimal.

Cette routine d’entraînement de 30 jours est conçue pour renforcer les muscles et augmenter l’endurance. Lors d'un
entraînement de rééducation, il est recommandé de réduire l'intensité des exercices en fonction de 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 !



Bras étendu (ouverture et fermeture)

bras tendu 
placez votre bras tendu devant vous, perpendiculairement à votre corps1.
Commencez à effectuer des torsions du poignet tout en maintenant la
posture 

2.

Exercices pour les épaules

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

bras étendu (côté)
placez votre bras tendu sur le côté de votre corps1.
Commencez à effectuer des torsions du poignet tout en maintenant
la posture 

2.

placez votre bras tendu devant vous, perpendiculairement à votre corps1.
Commencez à effectuer des torsions du poignet tout en maintenant la posture 2.
Continuez l’exercice en abaissant votre bras jusqu’à ce qu’il soit
perpendiculaire à votre corps et en le remontant jusqu’à sa position initiale.

3.

Il est important de garder votre bras dans une position rigide et de travailler avec la rotation du poignet pendant les
exercices pour un entraînement optimal.

Cette routine d’entraînement de 30 jours est conçue pour renforcer les muscles et augmenter l’endurance. Lors d'un
entraînement de rééducation, il est recommandé de réduire l'intensité des exercices en fonction de 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 !



bras étendu (avec rotation)

bras parallèle (avec rotation)

bras parallèle
placez votre bras tendu vers le bas, parallèle au corps1.
Commencez à effectuer des torsions du poignet tout en maintenant
la posture 

2.

Exercices pour les avant-bras 

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

placez votre bras tendu vers le haut, perpendiculairement au corps1.
Tournez votre poignet de manière à ce que le Gyroball soit au-dessus de votre main2.
Commencez à effectuer des rotations horizontales du poignet, en maintenant la
posture 

3.

placez votre bras tendu vers le bas, parallèle au corps1.
Faites pivoter votre poignet de manière à ce que le Gyroball soit tourné vers
l’avant.

2.

commencer à effectuer des torsions du poignet tout en maintenant la posture3.

Il est important de garder votre bras dans une position rigide et de travailler avec la rotation du poignet pendant les
exercices pour un entraînement optimal.

Cette routine d’entraînement de 30 jours est conçue pour renforcer les muscles et augmenter l’endurance. Lors d'un
entraînement de rééducation, il est recommandé de réduire l'intensité des exercices en fonction de 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 !


