
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

Esercizio Tempo Ripetizioni

Allenamento dei bicipiti

Braccio a 90° 30 secondi 2 per ogni braccio

Braccio 90° (con
estensione)

30 secondi 2 per ogni braccio

Velocità

Basso

Basso

Circuito completo 

GIORNO 2

Esercizio Tempo Ripetizioni

Allenamento delle spalle

Braccio esteso 30 secondi 2 per ogni braccio

Braccio esteso
(laterale)

30 secondi 2 per ogni braccio

Velocità

Basso

Basso

GIORNO 3

Esercizio Tempo Ripetizioni

Allenamento dell'avambraccio 

Braccio parallelo 30 secondi 2 per ogni braccio

Braccio esteso
(con rotazione)

30 secondi 2 per ogni braccio

Velocità

Basso

Basso

ROUTINE DI 4 SETTIMANE 
(SETTIMANA 1)

Obiettivo principale: introduzione alla palla giroscopica ed esercizi di base
Durata di ogni sessione: 5-6 min

GIORNO 4

Braccio a 90° 30 secondi 2 per ogni braccio

Braccio esteso

30 secondi 2 per ogni braccio

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità
Basso

BassoBraccio parallelo

Basso30 secondi 2 per ogni braccio



GIORNO 1

Esercizio Tempo Ripetizioni

Allenamento dei bicipiti

Braccio a 90° 45 secondi 2 per ogni braccio

Braccio 90° (con
estensione)

45 secondi 2 per ogni braccio

Velocità

Media

ROUTINE DI 4 SETTIMANE 
(SETTIMANA 2)

Obiettivo principale: aumentare la durata e l'intensità dell'allenamento 
Durata di ogni sessione: 6-8 min 

GIORNO 2

Esercizio Tempo Ripetizioni

Allenamento delle spalle

Braccio esteso 45 secondi 2 per ogni braccio

Braccio esteso
(laterale)

45 secondi 2 per ogni braccio

Velocità

GIORNO 3

Esercizio Tempo Ripetizioni

Allenamento dell'avambraccio 

Braccio parallelo 45 secondi 2 per ogni braccio

Braccio esteso
(con rotazione)

45 secondi 2 per ogni braccio

Velocità

GIORNO 4 Circuito completo 

Braccio a 90° (con estensione) 45 secondi 2 per ogni braccio

Braccio esteso (laterale)

45 secondi 2 per ogni braccio

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità

Braccio esteso (con rotazione)

45 secondi 2 per ogni braccio

Media

Media

Media

Media

Media

Media

Media

Media



GIORNO 1

Esercizio Tempo Ripetizioni

Allenamento dei bicipiti

Braccio a 90° 1 minuto 2 per ogni braccio

Braccio 90° (con
estensione)

1 minuto 2 per ogni braccio

Velocità

Media

ROUTINE DI 4 SETTIMANE 
(SETTIMANA 3)

Obiettivo principale: preparazione all'allenamento ad alta intensità 
Durata di ogni sessione: 6-8 min

GIORNO 2

Esercizio Tempo Ripetizioni

Allenamento delle spalle

Braccio esteso 1 minuto 2 per ogni braccio

Braccio esteso
(laterale)

1 minuto 2 per ogni braccio

Velocità

GIORNO 3

Esercizio Tempo Ripetizioni

Allenamento dell'avambraccio 

Braccio parallelo 1 minuto 2 per ogni braccio

Braccio esteso
(con rotazione)

1 minuto 2 per ogni braccio

Velocità

GIORNO 4 Circuito completo 

Braccio a 90° 1 minuto 2 per ogni braccio

Braccio esteso

1 minuto 2 per ogni braccio

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità

Braccio parallelo

1 minuto 2 per ogni braccio

Media

Media

Media

Media

Media

Media

Media

Media



GIORNO 1

Esercizio Tempo Ripetizioni

Allenamento dei bicipiti

Braccio a 90° 1 minuto 3 per ogni braccio

Braccio 90° (con
estensione)

1 minuto 3 per ogni braccio

Velocità

Alto 

ROUTINE DI 4 SETTIMANE 
(SETTIMANA 4)

Obiettivo principale: allenamento ad alta intensità  
Durata di ogni sessione: 8-10 min 

GIORNO 2

Esercizio Tempo Ripetizioni

Allenamento delle spalle

Braccio esteso 1 minuto 3 per ogni braccio

Braccio esteso
(laterale)

1 minuto 3 per ogni braccio

Velocità

GIORNO 3

Esercizio Tempo Ripetizioni

Allenamento dell'avambraccio 

Braccio parallelo 1 minuto 3 per ogni braccio

Braccio esteso
(con rotazione)

1 minuto 3 per ogni braccio

Velocità

GIORNO 4 Circuito completo 

Braccio a 90° (con estensione) 1 minuto 3 per ogni braccio

Braccio esteso

1 minuto 3 per ogni braccio

Esercizio Tempo RipetizioniVelocità

Braccio esteso (con rotazione)

1 minuto 3 per ogni braccio

Alto

Alto

Alto

Alto

Alto

Alto

Alto

Alto



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!



braccio a 90°
posiziona il braccio disteso parallelamente al corpo1.
Piega il gomito a 90° come mostrato nell'immagine.2.
 Posiziona la bambola rivolta verso l'alto con la Gyroball in funzione3.

Esercizi per i bicipiti

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

braccio a 90° (con estensione)
posiziona il braccio disteso parallelamente al corpo1.
Piega il gomito a 90°, come mostrato nell'immagine.2.
 Posiziona la bambola rivolta verso l'alto con la Gyroball in funzione3.
Durante l'esercizio, piega lentamente il gomito verso l'alto e verso il
basso

4.

braccio a 90° (con rotazione)
posiziona il braccio disteso parallelamente al corpo1.
Piega il gomito a 90° come mostrato nell'immagine.2.
 Posiziona il polso rivolto verso l'alto mentre il GYROball è in
funzione

3.

Inizia a fare rotazioni di 45° con l'avambraccio verso l'interno4.

Per un allenamento ottimale è importante mantenere il braccio in una posizione rigida e lavorare sulla rotazione del
polso durante gli esercizi.

Questa routine di allenamento di 30 giorni è progettata per rafforzare i muscoli e aumentare la resistenza.
Nell'allenamento riabilitativo si consiglia di ridurre l'intensità degli esercizi in base a ciascuna esigenza.

Raccomandazioni

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



Braccio esteso (apertura e chiusura)

braccio teso 
posiziona il braccio disteso davanti a te, perpendicolare al tuo
corpo

1.

Iniziare a eseguire torsioni del polso mantenendo la postura 2.

Esercizi per le spalle

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

braccio esteso (laterale)
posiziona il braccio disteso sul lato del corpo1.
Iniziare a eseguire torsioni del polso mantenendo la postura 2.

posiziona il braccio disteso davanti a te, perpendicolare al tuo corpo1.
Iniziare a eseguire torsioni del polso mantenendo la postura 2.
Continua l'esercizio abbassando il braccio fino a quando non è
perpendicolare al corpo e sollevandolo nuovamente nella posizione iniziale.

3.

Per un allenamento ottimale è importante mantenere il braccio in una posizione rigida e lavorare sulla rotazione del
polso durante gli esercizi.

Questa routine di allenamento di 30 giorni è progettata per rafforzare i muscoli e aumentare la resistenza.
Nell'allenamento riabilitativo si consiglia di ridurre l'intensità degli esercizi in base a ciascuna esigenza.

Raccomandazioni

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



braccio esteso (con rotazione)

braccio parallelo (con rotazione)

braccio parallelo
posiziona il braccio teso verso il basso, parallelo al corpo1.
Iniziare a eseguire torsioni del polso mantenendo la postura 2.

Esercizi per l'avambraccio 

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

posizionare il braccio teso verso l'alto, perpendicolare al corpo1.
Gira il polso in modo che il Gyroball sia sopra la tua mano2.
Iniziare a eseguire rotazioni orizzontali dei polsi, mantenendo la postura 3.

posiziona il braccio teso verso il basso, parallelo al corpo1.
Ruota il polso in modo che il Gyroball sia rivolto in avanti.2.
iniziare a eseguire torsioni del polso mantenendo la postura3.

Per un allenamento ottimale è importante mantenere il braccio in una posizione rigida e lavorare sulla rotazione del
polso durante gli esercizi.

Questa routine di allenamento di 30 giorni è progettata per rafforzare i muscoli e aumentare la resistenza.
Nell'allenamento riabilitativo si consiglia di ridurre l'intensità degli esercizi in base a ciascuna esigenza.

Raccomandazioni

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


