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DYNAMIK, DIE BEWEGT

Funktionelles Training
mit federnder Intelligenz

Die elastischen Bander des 4D PRO machen jede Bewe-
gung zu einem Erlebnis. Sie geben nach, wenn du Kraft
brauchst und unterstlitzen, wenn du Stabilitat suchst. So
entsteht eine Dynamik, die kein klassischer Schlingentrai-
ner bieten kann - ein einzigartiges Trainingsgefihl, das
zugleich fordert, schiitzt und motiviert. Physiotherapeu-
ten, Trainer und Athleten lieben diesen federnden

Effekt, weil er den Kdrper intuitiv in Bewegung bringt und
das Training spurbar intensiver macht.unterschiedlichen
Formen der Fazer ermdglichen eine gezielte, spezifische
und tiefergehende Behandlung, als es mit bloBen Handen
mdglich ware.

Entwickelt von Dr. Dr. Homayun Gharavi — einem Visionar,
der funktionelles Training naturlicher und intelligenter
gedacht hat — verbindet der 4D PRO wissenschaftlichen
Anspruch mit echter Leidenschaft flir Bewegung. Ge-
meinsam bringen ARTZT thepro und 4D PRO das Original
zurtck: mit einem starken Qualitatsversprechen, profes-
sionellem Know-how und einem Netzwerk, das seit Jahr-
zehnten flr echte Trainingsinnovationen steht.

Ein Schlingentrainer, der mehr ist als ein Tool: Er ist das
Gefihl, endlich genau so zu trainieren, wie dein Kérper
es braucht - dynamisch, sicher und authentisch. Das
Original — weitergedacht.

ZUSAMMENGEBAUTER
4D PRO

BESTANDTEILE

Der 4D Pro besteht aus
folgenden Bestandteilen:

« 1 x Baumschlinge
« 1x Karabiner (groB) 4.
» 2 x langenverstellbares,
nicht-elastisches Element
o 2 X Griff
e 4 x elastisches Lambda-
Band mit Karabiner und
Schlaufe

* 2 x Neoprenschlaufe



LIEGENDE UBUNGEN

FUR ALLE LIEGENDEN UBUNGEN GILT:

e Grundsatzlich mit insgesamt zwei Lambdas, also je
einem pro Seite (1:1) oder mit zwei Lambdas auf einer
Seite, also beide Beine in einer Schlaufe (2:0).

o Leichtere und kleinere Personen kdnnen die Hohe des
4D PRO niedriger einstellen (circa auf Kniehohe) und/
oder die Beine weiter rumpfnah in die Schlaufen legen,
um die federnde SchlieBung zu ermdglichen.

1. PELVIC LIFT

» Auf den Riicken legen

« Unterschenkel in die Schlaufen

e Arme neben dem Korper flachig in den Boden driicken

» Becken heben, sodass Rumpf und Beine eine Gerade
bilden

 Jetzt Hufte ab und aufwarts beschleunigen und
in Schwingung bringen

e Im Rhythmus des 4D PRO bleiben.

[2 x 30 sec]

3. SPHINX

[2 x 30 sec]

« Sitzend die Unterschenkel in die Schlaufen

 Beine kreuzen und auf den Bauch drehen

e Unterarmstiitz, Hande gefaustet oder Handflachen
nach unten, Hiifte anheben

« Jetzt Schwingung erzeugen: Becken fallen lassen und
wieder hochbeschleunigen.

» Schwerere und gréBere Personen sollten darauf achten,
die Bander nicht zu Uberdehnen. Um das zu verhindern,
kann im 2:2-Modus mit rumpfnah eingehadngten Neopren-
schlaufen die Federwirkung verstarkt werden.

« Die Beschleunigung (das Bouncen) erfolgt immer aus der
Rumpfmitte und nicht aus den Extremitaten.

» Dehniubungen in 2:2-Modus.

2. SIDE SWING

« Aus der Riickenposition Beine gratschen und auf die
Seite in den Unterarmsutz drehen

« Den oberen Arm wie abgebildet vor den Korper stitzen
flr gute Kraftlibertragung

» Oberes Bein immer hinten in groBer Schritthaltung halten
« Beide Beine dynamisch belasten

e Schwingung erzeugen: Becken fallen lassen und hoch-
beschleunigen, dabei seitliche Bauchmuskulatur ein-
ziehen.

[2 x 30 sec]

[2 x 30 sec]

4. BOUNCED CRUNCH

¢ ,Sphinx“-Position einnehmen
« Schwingung einleiten

« Abwechselnd einen Schwung gestreckt und
einen gehockt durchfiihren

¢ Knie berlihren nicht den Boden.



STEHENDE UBUNGEN

FUR ALLE STEHENDEN UBUNGEN GILT:

» Beginne erst mit einem Lambda pro Seite (1:1).
Steigere dich auf zwei Bander pro Seite (2:2).
Probiere jede Ubung auch einmal asymmetrisch
(1:2/2:1) aus.

e Arme in die Schlaufen

» Gewdhnung 1: Vor und zuriick gehen

» Gewobhnung 2: FuBposition fix. Leicht in die Bander
lehnen und die Grundspannung im Korper halten
(nicht im Becken abknicken)

» FlBe zurlick oder vor bewegen und Uber einen Impuls
aus der Hufte die Bander in Schwingung bringen.

1. FALL IN

[2 x 45 sec]

» Die Oberarme in die Schlaufen
Hande auf den Bauch

e Arme eng am Korper

e Nach vorne gehen

« In die Bander lehnen

 FlBe zurlick und aus dem Becken in Schwingung bringen
» Fersen in den Boden drlcken.

2.EAGLE

[2 x 45 sec]

« Wie Ubung 1., aber mit Armen wie Fliigel seitlich aus-
gestreckt

» Handflachen zeigen nach vorn.

3. FALL BACK

[2 x 45 sec]

e Oberarme in die Schlaufen

* Hande hinter das GesaB

Zurlickgehen, bis sich das Band spannt

In den 4D PRO lehnen

« FiBe nach vorne setzen mit Blick auf die Aufhdngung

o Aus der Hufte Schwingung erzeugen und bis in den
Stand beschleunigen.



AUFHANGUNGSMOGLICHKEITEN

A

mit Deckenhaken

Falls du schon einen
Deckenhaken hast,
achte darauf, dass die
Traglast mind. 200 kg
betragt.

Stelle die Lange der
nicht-elastischen
Elemente (3.) so ein,
dass die Schlaufen (6.)
knapp uber Kniehdhe
héangen.

Baumschlinge

Mindesttraglast der
Aufhdngung: 200 kg

Nimm die Baumschlinge
(1.) und lege sie um den
Ast oder die Stange,

an der du trainieren
mochtest. Dabei ziehst
du die Schlaufe des
einen Endes von der
Baumschlinge durch die
Schlaufe des anderen
Endes der Baumschlin-
ge. Dann klickst du den
Karabiner (2.) in die frei
héangende Schlaufe.

TRAININGSTIPPS

Um lange SpaB an deinem 4D PRO zu haben, wahle im-
mer einen Korperwinkel, bei dem sich die Bander nicht
bis zum Anschlag ausdehnen.

Die elastischen Lambda-Bander sind VerschleiBteile.
Daher empfehlen wir dir, die Bander regelmaBig zu
wechseln. So kommen alle Bander gleich oft zum Ein-
satz.

Weiterer Tipp: Starte langsam ins Training und steigere
die Intensitat nach und nach.

4D PRO KURS

Bring dich auf ein neues Level:

4D PRO E-Learning mit

Dr. Dr. med. Homayun Gharavi

Im Online-Kurs mit knapp 4 Stunden Videomaterial
erhaltst du:

Schritt-fir-Schritt-Anleitung zum Aufbau inkl. Fehler-
Check

» Theoretische Hintergriinde & Basisiibungen

* Dynamische Flows & kreative Workouts

» Add-Ons mit Tipps flr Fitness, Reha und Gruppentraining

Mehr Informationen ZUM ONLINE-KURS findest du hier.

Ludwig Artzt GmbH Produkte fiir Sport und Gesundheit
Schiesheck 5

65599 Dornburg, Deutschland

Telefon: +49 6436 944930

info@artzt.eu

artzt.eu
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DYNAMICS THAT
MOVE YOU

Functional training with
spring-loaded intelligence

The elastic bands of 4D PRO turn every movement into
an experience. They give when you need power and
support you when you're looking for stability. The result is
a dynamic no classic suspension trainer can offer — a
unique training feel that challenges, protects and
motivates all at once. Physiotherapists, trainers and
athletes love this springy effect because it gets the body
moving intuitively and makes training noticeably more
intense. Different Fazer shapes enable a more targeted,

specific and deeper treatment than is possible with bare
hands.

Created by Dr Dr Homayun Gharavi - a visionary who
reimagined functional training to be more natural and
smarter — 4D PRO pairs scientific rigour with a genuine
passion for movement. Together, ARTZT thepro and 4D
PRO bring back the original: backed by a strong promise
of quality, professional expertise and a network that has
stood for real training innovation for decades.

A suspension trainer that’s more than a tool: it's the
feeling of finally training exactly the way your body
needs - dynamic, safe and authentic. The original -
rethought.

ASSEMBLED
4D PRO

COMPONENTS

The 4D Pro comprises the
following components:

e 1 x tree strap
« 1 x carabiner (large)

» 2 x length-adjustable,
non-elastic elements

e 2 X handles

e 4 x elastic Lambda bands
with carabiner and loop

e 2 X neoprene loops



FLOOR EXERCISES

FOR ALL FLOOR-BASED EXERCISES:

e Generally use a total of two Lambdas: one on each side
(1:1), or both Lambdas on one side so both legs are in a
single loop (2:0).

« Lighter and smaller users can set the 4D PRO lower
(roughly knee height) and/or place the legs further into
the loops, closer to the torso, to allow the spring-like
closure.

1. PELVIC LIFT

« Lie on your back

 Place your lower legs in the loops

e Press your arms flat into the floor beside your body

o Lift your pelvis so your torso and legs form a straight
line

» Now accelerate the hips down and up to create a swing

» Keep moving in time with the 4D PRO.

[2 x 30 sec]

3. SPHINX

« From a seated position, place your lower legs in the
loops

 Cross your legs and roll over onto your front

e Forearm support, hands in fists or palms facing down,
lift the hips

« Now create the swing: let the pelvis drop, then accele-
rate back up.

[2 x 30 sec]

Heavier and taller people should take care not to over-
stretch the bands. To prevent this, in 2:2 mode the spring
effect can be increased by attaching the neoprene loops
closer to the torso.

Acceleration (the bounce) always comes from the centre
of the torso, not from the limbs.

Stretching exercises in 2:2 mode.

2. SIDE SWING

« From lying on your back, open the legs and rotate to the
side into a forearm support

« Brace the top arm in front of the body as shown for good
force transfer

[2 x 30 sec]

* Keep the top leg back in a long lunge position at all times
« Load both legs dynamically

e Create the swing: let the pelvis drop and accelerate
upwards, drawing in the side abdominal muscles.

[2 x 30 sec]

4. BOUNCED CRUNCH

« Get into the “Sphinx” position
« Initiate the swing

« Alternate one swing with legs extended and one in
a tucked position

+ Knees do not touch the floor.



STANDING EXERCISES

FOR ALL STANDING EXERCISES:

« Start with just one Lambda per side (1:1). Progress to
two bands per side (2:2). Try each exercise once asym-
metrically as well (1:2/2:1).

e Arms into the loops

o Familiarisation 1: Walk forwards and backwards

» Familiarisation 2: Keep your foot position fixed. Lean
lightly into the bands and maintain basic tension
through the body (dont hinge at the pelvis)

» Move your feet back or forwards and, with a drive from
the hips, set the bands swinging.

1. FALL IN

[2 x 45 sec]

e Upper arms in the loops
* Hands on your stomach
e Arms close to the body
» Step forwards

Lean into the bands

Step feet back and create a swing from the pelvis
Press heels into the floor.

2.EAGLE

[2 x 45 sec]

e Asin Exercise 1, but with the arms stretched out to the
sides like wings

¢ Palms face forwards.

3. FALL BACK

[2 x 45 sec]

o Upper arms in the loops

* Hands behind the glutes

« Walk back until the band becomes taut

Lean into the 4D PRO

» Place feet forwards, eyes on the suspension point

* Generate momentum from the hips and accelerate back
to standing.



SUSPENSION OPTIONS

A

with ceiling hook

If you already have a
ceiling hook, make sure
it has a load capacity
of at least 200 kg.

Adjust the length of the
non-elastic elements
(3.) so that the loops
(6.) hang just above
knee height.

TRAINING TIPS

To keep enjoying your 4D PRO for a long time, always
choose a body angle that prevents the bands from
stretching to their maximum.

The elastic lambda bands are wear parts. That's why
we recommend replacing the bands regularly, so all
bands are used equally often.

Another tip: start your training slowly and build up the
intensity step by step.

4D PRO COURSE

Take it to the next level:
4D PRO e-learning
with Dr Dr med. Homayun Gharavi

Tree strap

Minimum load capacity of
the suspension: 200 kg

Take the tree strap (1.)
and place it around the
branch or bar you want
to train on. Feed the
loop at one end of the
strap through the loop
at the other end. Then
clip the carabiner (2.)
into the free-hanging
loop.

In the online course with almost 4 hours of video
content, you'll get:

o Step-by-step set-up guide incl. error check

» Theory background & core exercises

» Dynamic flows & creative workouts

» Add-ons with tips for fitness, rehab and group training

Find more information ABOUT THE ONLINE COURSE here.

Ludwig Artzt GmbH Products for Sport and Health
Schiesheck 5

65599 Dornburg, Deutschland

Telefon: +49 6436 944930

info@artzt.eu

artzt.eu
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UNE DYNAMIQUE
QUI FAIT BOUGER

Entrainement fonctionnel a I'intelligence
rebondissante

Les bandes élastiques du 4D PRO transforment chaque
mouvement en expérience. Elles cédent quand vous avez
besoin de puissance et soutiennent quand vous recher-
chez de la stabilité. Il en résulte une dynamique quaucun
trainer a sangles classique ne peut offrir : une sensation
d’entrainement unique, a la fois exigeante, protectrice et
motivante. Kinésithérapeutes, coachs et athlétes adorent
cet effet rebondissant, car il met le corps en mouvement
de maniere intuitive et rend I'entrainement sensiblement
plus intense.les différentes formes du Fazer permettent
un traitement ciblé, précis et plus en profondeur que ce
que l'on peut faire a mains nues.

Imaginé par le Dr Dr Homayun Gharavi — un visionnaire
qui a repensé l'entrainement fonctionnel de fagon plus
naturelle et plus intelligente —, le 4D PRO allie exigence
scientifique et véritable passion du mouvement. Ensem-
ble, ARTZT thepro et 4D PRO font revenir I'Original : une
promesse qualité solide, un savoir-faire professionnel et
un réseau qui, depuis des décennies, incarne les vraies
innovations d’entrainement.

Un trainer a sangles qui est bien plus qu’un simple outil

: c'est la sensation, enfin, de s'entrainer exactement
comme votre corps en a besoin — dynamique, s(r et aut-
hentique. L'Original — repensé.

4D PRO ASSEMBLE

COMPOSANTS

Le 4D Pro se compose
des éléments suivants:

* 1 x sangle d’ancrage pour
arbre

* 1 x mousqueton (grand)

e 2 x éléments non élastiques
a longueur réglable

* 2 X poignées
e 4 x bandes élastiques

 Lambda avec mousqueton
et boucle

e 2 x boucles en néopréne



EXERCICES ALLONGE(E)

POUR TOUS LES EXERCICES AU SOL :

» Enregle générale, utiliser deux lambdas au total : un de
chaque c6té (1:1), ou deux lambdas d’'un seul c6té, avec
les deux jambes dans la méme sangle (2:0).

 Les personnes plus [égéres et de petite taille peuvent
régler le 4D PRO plus bas (environ a hauteur des ge-
noux) et/ou placer les jambes plus prés du buste dans
les sangles afin de permettre la fermeture élastique.

1. PONT FESSIER

Sallonger sur le dos
» Placer les mollets dans les sangles

» Bras le long du corps, presser les mains/avant-bras a
plat dans le sol

» Soulever le bassin pour aligner buste et jambes

» Accélérer ensuite la hanche vers le bas puis vers le
haut pour créer l'oscillation

» Rester dans le rythme du 4D PRO.

[2 x 30 sec]

3. SPHINX

[2 x 30 sec]

« Assis(e), placer les mollets dans les sangles
» Croser les jambes et se tourner sur le ventre
o Appur sur les avant-bras, mains fermées en
poings ou paumes vers le sol, soulever les hanches
» Créer maintenant l'oscillation : laisser le bassin
descendre puis ré-accélérer vers le haut.

 Les personnes plus grandes et/ou plus lourdes doivent
veiller a ne pas trop étirer les sangles. Pour ['éviter, en
mode 2:2, des boucles en néopréne accrochées prés du
tronc peuvent renforcer l'effet ressort.

« L'accélération (le « bouncen ») vient toujours du centre du
tronc, pas des extrémités.

« Etirements en mode 2:2.

2. BALANCEMENT LATERAL 2 x 30 sec]

« Depuis la position sur le dos, écarter les jambes et
pivoter sur le cbté en appui sur les avant-bras

¢ Placer le bras du dessus devant le corps comme indiqué
pour une bonne transmission de force

o Garder la jambe du dessus toujours en arriere, en grande
fente

* Mettre les deux jambes en charge de fagon dynamique

« Créer l'oscillation : laisser le bassin descendre puis
ré-accélérer vers le haut, en engageant les obliques.

[2 x 30 sec]

4. CRUNCH REBOND

« Se placer en position « Sphinx »

« Lancer l'oscillation

o Alterner une impulsion jambes tendues puis une
impulsion en position groupée

¢ Les genoux ne touchent pas le sol.



EXERCICES DEBOUT

POUR TOUS LES EXERCICES DEBOUT :

« Commence avec un seul lambda de chaque c6té (1:1).
» Passe ensuite a deux bandes par c6té (2:2). Essaie

aussi chaque exercice en asymétrique (1:2/2:1).
» Bras dans les sangles

o Familiarisation 1: marcher vers l'avant puis vers l'arriére

o Familiarisation 2 : position des pieds fixe. S'incliner 1é-
gérement dans les bandes et garder la tension de base
dans tout le corps (sans casser au niveau du bassin)

« Avancer ou reculer les pieds et, grace a une impulsion

des hanches, mettre les bandes en oscillation.

1. CHUTE VERS LAVANT

[2 x 45 sec]

e Haut des bras dans les sangles
e Mains sur le ventre

« Bras pres du corps

e Avancer

e Se laisser porter par les bandes

» Reculer les pieds et mettre en mouvement depuis
le bassin

e Enfoncer les talons dans le sol.

2. AIGLE

[2 x 45 sec]

« Comme l'exercice 1, mais les bras déployés sur les
cbtés comme des ailes

e Paumes tournées vers l'avant.

3. CHUTE ARRIERE

[2 x 45 sec]

« Haut des bras dans les sangles

* Mains derriere les fesses

« Reculer jusqua ce que la bande se tende

e S'appuyer dans le 4D PRO

« Placer les pieds vers l'avant en regardant le point
d’accroche

o Créer I'élan depuis les hanches et accélérer jusqu’a
revenir debout.



OPTIONS DE SUSPENSION

A

avec crochet au
plafond

Si tu as déja un crochet
au plafond, vérifie que
sa charge maximale
est d’au moins 200 kg.

Régle la longueur des
éléments non élastiques
(3.) pour que les bou-
cles (6.) pendent juste
au-dessus des genoux.

CONSEILS D’ENTRAINEMENT

Pour profiter longtemps de ton 4D PRO, choisis
toujours un angle du corps qui évite aux bandes de
s'étirer jusqu’a leur limite.

Les bandes élastiques Lambda sont des pieces
d'usure. Nous te conseillons donc de les remplacer
régulierement, afin que toutes les bandes soient utili-
sées de maniére équilibrée.

Autre conseil : démarre I'entrainement en douceur, puis
augmente l'intensité progressivement.

COURS 4D PRO

Passe au niveau supérieur :
e-learning 4D PRO
avec le Dr Dr med. Homayun Gharavi

Sangle d’arbre

Charge minimale de la
suspension : 200 kg

Prends la sangle d'arbre
(1.) et passe-la autour
de la branche ou de la
barre sur laquelle tu
veux t'entrainer. Fais
ensuite passer la boucle
d'une extrémité de la
sangle dans la boucle
de l'autre extrémité.
Puis accroche le
mousqueton (2.) dans la
boucle qui pend
librement.

Dans le cours en ligne, avec prés de 4 heures de
vidéos, tu bénéficies de :

» Guide pas a pas pour le montage, avec vérification des
erreurs

» Bases théoriques & exercices fondamentaux

e Enchainements dynamiques & séances créatives

» Bonus avec des conseils pour la forme, la rééducation et
'entrainement en groupe

Plus d'infos SUR LE COURS EN LIGNE, c'est ici.

Ludwig Artzt GmbH Produits pour le sport et la santé-
Schiesheck 5

65599 Dornburg, Deutschland

Telefon: +49 6436 944930

info@artzt.eu

artzt.eu
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DINAMICA CHE TI
METTE IN MOVIMENTO

Allenamento funzionale
con intelligenza elastica

Le bande elastiche del 4D PRO trasformano ogni movi-
mento in un‘esperienza. Cedono quando ti serve spinta

e sostengono quando cerchi stabilita. Nasce cosi una
dinamica che nessun classico suspension trainer puo off-
rire: una sensazione di allenamento unica, che allo stesso
tempo mette alla prova, protegge e motiva. Fisioterapisti,
trainer e atleti amano questo effetto “a molla”, perché
porta il corpo a muoversi in modo intuitivo e rende l'allen-
amento percepibilmente pil intenso. Le diverse forme
della Fazer consentono un trattamento mirato, specifico e
pil profondo di quanto sia possibile a mani nude.

Sviluppato dal Dr. Dr. Homayun Gharavi — un visionario
che ha ripensato I'allenamento funzionale in modo piu
naturale e intelligente — 4D PRO unisce rigore scientifico
e autentica passione per il movimento. Insieme, ARTZT
thepro e 4D PRO riportano I'Originale al centro: con una
solida promessa di qualita, competenze professionali e
una rete che da decenni & sinonimo di vere innovazioni
nell'allenamento.

Un suspension trainer che & molto piu di uno strumento:
¢ la sensazione di allenarti finalmente esattamente come
il tuo corpo ha bisogno — in modo dinamico, sicuro e
autentico. L'Originale, ripensato.

4D PRO ASSEMBLATO

COMPONENTI

Il 4D Pro € composto dai
seguenti elementi:

¢ 1 x fettuccia ad anello
per albero 4

« 1 x moschettone (grande)

e 2 x elemento non elastico
a lunghezza regolabile

e 2 x impugnatura

e 4 x banda elastica Lambda
con moschettone e asola

e 2 x asola in neoprene



ESERCIZI DA SDRAIATI

PER TUTTI GLI ESERCIZI DA SDRAIATI VALE:

« In linea generale si lavora con due Lambda in totale:
uno per lato (1:1) oppure entrambi su un lato, con ent-
rambe le gambe nella stessa asola (2:0).

 Le persone piu leggere e di statura piu piccola possono
abbassare l'altezza del 4D PRO (circa all'altezza delle

1. SOLLEVAMENTO DEL BACINO
[2 x 30 sec]

 Distendersi supini
« Inserire i polpacci nelle asole
« Spingere le braccia lungo i fianchi, ben aderenti a terra

« Sollevare il bacino, finché busto e gambe formano una
linea retta

e Ora accelerare I'anca verso il basso e verso l'alto, met-
tendola in oscillazione

o Restare nel ritmo del 4D PRO.

3. SFINGE [2 x 30 sec]

« Da seduti, inserire i polpacci nelle asole

« Incrociare le gambe e ruotare in posizione prona

» Appoggio sugli avambracci, mani a pugno oppure palmi
rivolti verso il basso, sollevare il bacino

 Ora crea l'oscillazione: lascia scendere il bacino e poi
riaccelera verso lalto.

ginocchia) e/o inserire le gambe nelle asole piu vicino al
busto, cosi da favorire la chiusura elastica.

 Le persone pil alte e/o piu pesanti dovrebbero fare atten-
zione a non sovraallungare le bande. Per evitarlo, in mo-
dalita 2:2 si pud aumentare l'effetto elastico agganciando
le asole in neoprene vicino al tronco.

e L'accelerazione (il bouncen) parte sempre dal centro del
tronco, non dalle estremita.

« Esercizi di stretching in modalita 2:2.

2. OSCILLAZIONE LATERALE
[2 x 30 sec]

» Dalla posizione supina, divaricare le gambe e ruotare di
lato in appoggio sugli avambracci

« Portare il braccio superiore in appoggio davanti al corpo
come mostrato, per una buona trasmissione della forza

* Tenere sempre la gamba superiore dietro, in un affondo
ampio
e Caricare entrambe le gambe in modo dinamico

¢ Crea l'oscillazione: lascia scendere il bacino e riaccelera
verso lalto, attivando gli addominali obliqui.

4. CRUNCH A RIMBALZO  [2x30sec]

« Assumere la posizione “Sphinx”
¢ Avviare l'oscillazione

o Alternare un'oscillazione a gambe distese e una
accovacciata

» Le ginocchia non toccano il pavimento.



ESERCIZI IN PIEDI

PER TUTTI GLI ESERCIZI IN PIEDI VALE:

« Inizia con un solo lambda per lato (1:1). Poi passa a
due bande per lato (2:2). Prova ogni esercizio anche in
modo asimmetrico (1:2/2:1).

e Braccia nelle asole
o Adattamento 1: cammina avanti e indietro

» Adattamento 2: posizione dei piedi fissa. Appoggiati
leggermente alle bande e mantieni la tensione di base
nel corpo (senza spezzarti nel bacino)

e Sposta i piedi indietro o avanti e, con un impulso
dall'anca, metti le bande in oscillazione.

2. AQUILA

[2 x 45 sec]

« Come nellesercizio 1, ma con le braccia aperte di lato
come ali

o Palmi rivolti in avanti.

1. CADUTA IN AVANTI 3.FALL BACK

[2 x 45 sec] [2 x 45 sec]

« Inserisci la parte alta delle braccia nelle asole « Inserisci la parte alta delle braccia nelle asole
* Mani sulladdome * Mani dietro i glutei

» Braccia aderenti al corpo
e Fai un passo in avanti

Indietreggia finché la banda non va in tensione

Inclinati nel 4D PRO

Inclinati nelle bande « Porta i piedi in avanti tenendo lo sguardo sullancoraggio
Porta i piedi indietro e crea l'oscillazione dal bacino o Genera l'oscillazione dall'anca e accelera fino a tornare in
Spingi i talloni nel pavimento. stazione eretta.



POSSIBILITA DI SOSPENSIONE

A

Con gancio a soffitto

Se hai gia un gancio a
soffitto, assicurati che
la capacita di carico sia
di almeno 200 kg.

Regola la lunghezza
degli elementi non
elastici (3.) in modo che
le asole (6.) pendano
appena sopra l'altezza
delle ginocchia.

CONSIGLI PER LALLENAMENTO

Per divertirti a lungo con il tuo 4D PRO, scegli sempre
un’inclinazione del corpo che non porti le bande fino
alla loro massima estensione.

Le bande elastiche Lambda sono componenti soggetti
a usura. Per questo motivo ti consigliamo di sostituirle
regolarmente, cosi tutte le bande verranno utilizzate in
modo uniforme.

Un altro consiglio: inizia ad allenarti lentamente e au-
menta gradualmente l'intensita.

CORSO 4D PRO

Porta il tuo allenamento a un nuovo livello:
4D PRO E-Learning coniil
Dr. Dr. med. Homayun Gharavi

Cinghia ad anello
per albero

Capacita minima di
carico del supporto:
200 kg

Prendi la cinghia per
albero (1.) e avvolgila
attorno al ramo o alla
barra su cui desideri
allenarti.

Fai passare l'asola di
un'estremita della cing-
hia attraverso l'asola
dell'altra estremita.
Successivamente
aggancia il moschetto-
ne (2.) all'asola libera
pendente.

Nel corso online con quasi 4 ore di materiale video rice-
verai:

» Guida passo dopo passo per il montaggio, inclusa verifica
degli errori

o Fondamenti teorici ed esercizi base
¢ Flow dinamici e allenamenti creativi

Contenuti extra con consigli per fitness, riabilitazione e
allenamento di gruppo

Trovi maggiori informazioni SUL CORSO ONLINE qui.

Ludwig Artzt GmbH Prodotti per sport e salute
Schiesheck 5

65599 Dornburg, Germania

Telefon: +49 6436 944930

info@artzt.eu

artzt.eu
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DINAMICA QUE TE MUEVE

Entrenamiento funcional con inteligencia
elastica

Las bandas elasticas del 4D PRO convierten cada mo-
vimiento en una experiencia. Ceden cuando necesitas
potencia y te asisten cuando buscas estabilidad. Asi
nace una dindmica que ningun entrenador en suspension
clasico puede ofrecer: una sensacién de entrenamiento
Unica que, a la vez, exige, protege y motiva. Fisioterapeu-
tas, entrenadores y atletas adoran ese efecto de rebote,
porque pone el cuerpo en movimiento de forma intuitiva
y hace que el entrenamiento se note mucho mas intenso.
Las diferentes formas de la Fazer permiten un tratamien-
to mas preciso, especifico y profundo de lo que seria
posible solo con las manos.

Creado por el Dr. Dr. Homayun Gharavi —un visionario
que replanted el entrenamiento funcional de forma mas
natural e inteligente—, 4D PRO une el rigor cientifico con
una auténtica pasion por el movimiento. Juntos, ARTZT
thepro y 4D PRO devuelven el original: con un sélido
compromiso de calidad, know-how profesional y una red
que lleva décadas impulsando innovaciones reales en el
entrenamiento.

Un entrenador en suspension que es mucho mas que una
herramienta: es la sensacion de, por fin, entrenar exac-
tamente como tu cuerpo lo necesita: dindmico, seguro y
auténtico. El original, evolucionado.

4D PRO MONTADO

COMPONENTES

El 4D Pro esta compuesto
por los siguientes elementos:

¢ 1 x cincha para éarbol
* 1 x mosquetdn (grande) 4.

e 2 x elemento no elastico de
longitud ajustable

e 2 X empuiadura
e 4 x banda elastica

e Lambda con mosquetén
y lazo

e 2 X lazo de neopreno



EJERCICIOS TUMBADO

PARA TODOS LOS EJERCICIOS EN EL SUELO:

» En general, se trabaja con dos lambdas en total: una
por cada lado (1:1) o las dos en el mismo lado, con am-
bas piernas en una sola lazada (2:0).

 Las personas mas ligeras y de menor estatura pueden
bajar la altura del 4D PRO (aprox. a la altura de las
rodillas) y/o colocar las piernas mas cerca del tronco en
las lazadas para facilitar el cierre elastico.

1. ELEVACION DE PELVIS

Tumbate boca arriba
Coloca las pantorrillas en las lazadas

[2x 30 s]

» Presiona los brazos, a los lados del cuerpo, bien
apoyados contra el suelo

Eleva la pelvis hasta que tronco y piernas formen una
linea recta

Ahora acelera la cadera hacia abajo y hacia arriba para-
generar el balanceo

e Mantén el ritmo del 4D PRO.

3. ESFINGE

[2 x 30 s]

e Sentado, coloca las pantorrillas en las correas.

» Cruza las piernas y gira hacia el abdomen.

o Apdyate sobre los antebrazos, con las manos cerradas
en pufio o las palmas hacia abajo, y eleva la cadera.

» Ahora genera el movimiento de balanceo: deja caer la
pelvis y vuelve a impulsarla hacia arriba.

 Las personas mas corpulentas y altas deben vigilar no
estirar en exceso las bandas. Para evitarlo, en modo 2:2
se puede potenciar el efecto eldstico con las trabillas de
neopreno enganchadas cerca del tronco.

La aceleracioén (el bouncen) sale siempre del centro del
tronco, no de las extremidades.

Ejercicios de estiramiento en modo 2:2.

2.BALANCEO LATERAL

» Desde la posicion boca arriba, separar las piernas y girar
de lado hasta el apoyo en antebrazos

« Apoyar el brazo superior delante del cuerpo, como se
muestra, para una buena transmision de fuerza

[2x 30 s]

« Mantener siempre la pierna superior atras, en una zan-
cada amplia

o Cargar ambas piernas de forma dindmica

e Generar el balanceo: dejar caer la pelvis y acelerarla
hacia arriba, contrayendo la musculatura lateral del
abdomen.

[2 x 30 s]

4. CRUNCH CON REBOTE

» Adoptar la posicién de «Esfinge»
« Iniciar el balanceo

« Alternar un impulso con el cuerpo estirado y otro en
cuclillas

¢ Las rodillas no tocan el suelo.



EJERCICIOS DE PIE

PARA TODOS LOS EJERCICIOS DE PIE:

» Empieza con una sola lambda por lado (1:1). Progresa a

» dos bandas por lado (2:2). Prueba cada ejercicio tam-
bién una vez en asimétrico (1:2/2:1).

* Brazos en las asas

o Adaptacién 1: Caminar hacia delante y hacia atras

» Adaptacién 2: Posicidn de pies fija. Inclinate ligera-
mente hacia las bandas y mantén la tensién bésica del
cuerpo (sin doblarte por la pelvis)

« Mueve los pies hacia atras o hacia delante y, con un
impulso desde la cadera, haz que las bandas entren en
oscilacion.

1. CAIDA HACIA DENTRO

[2x45s]

e Brazos por la parte superior en las correas
e Manos sobre el abdomen

» Brazos pegados al cuerpo

e Caminar hacia delante

Inclinarse hacia las bandas

Llevar los pies atras y generar el balanceo desde la pelvis
e Presionar los talones contra el suelo.

2. AGUILA

[2x 45 s]

« Como el gjercicio 1, pero con los brazos extendidos
hacia los lados como alas

« Las palmas miran hacia delante.

3.DEJATE CAER HACIA ATRAS

[2x45 s]

e Brazos por la parte superior en las correas

« Manos detras de los gluteos

« Retroceder hasta que la banda se tense

« Inclinarse hacia el 4D PRO

o Colocar los pies hacia delante, mirando la suspension

Crear el balanceo desde la cadera y acelerar hasta
quedar de pie.



OPCIONES DE ANCLAJE

A

con gancho de techo

Si ya tienes un gancho
de techo, comprueba
que soporte al menos
200 kg.

Ajusta la longitud de los
elementos no elasticos
(3.) para que las asas
(6.) queden colgando
justo por encima de la
altura de las rodillas.

CONSEJOS DE ENTRENAMIENTO

Para disfrutar de tu 4D PRO durante mucho tiempo,
elige siempre un angulo corporal que evite que las
bandas se estiren hasta el tope.

Las bandas eldsticas Lambda son piezas de desgaste.
Por eso te recomendamos cambiarlas con regularidad.
Asi, todas las bandas se usan por igual.

Otro consejo: empieza el entrenamiento poco a poco y
ve aumentando la intensidad gradualmente.

CURSO 4D PRO

Lleva tu entrenamiento al siguiente
nivel: 4D PRO e-learning con el
Dr. Dr. med. Homayun Gharavi

Eslinga para arbol

Carga minima de la
fijacion: 200 kg

Coge la cinta para arbol
(1.) y coldcala alrededor
de la rama o barra donde
quieras entrenar. Pasa

el lazo de un extremo de
la cinta por el lazo del
otro extremo. Después,
engancha el mosquetdn
(2.) en el lazo que queda
colgando libre.

En el curso online, con casi 4 horas de videos, obtendras:

« Guia paso a paso para el montaje, con revisién de errores
» Fundamentos tedricos y ejercicios basicos
» Flows dindmicos y entrenamientos creativos

« Extras con consejos para fitness, rehabilitacion y entre-
namiento en grupo

Encontraras mas informacion SOBRE EL CURSO ONLINE
aqui.

Ludwig Artzt GmbH Productos para deporte y salud
Schiesheck 5

65599 Dornburg, Deutschland

Telefon: +49 6436 944930

info@artzt.eu

artzt.eu
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ZLOZONY 4D PRO

DYNAMIKA, KTORA KOMPONENTY
PORUSZA 4D Pro skiada sie z

nastepujacych elementow:

Trening funkcjonalny ze

sprezysta inteligencja « 1x tasma do mocowania na
drzewie 4.

» 1 x karabinczyk (duzy)

* 2 x element nieelastyczny z
regulacja dtugosci

Elastyczne tasmy 4D PRO sprawiajg, ze kazdy ruch staje
sie doswiadczeniem. Ustepujg, gdy potrzebujesz sity,
i wspierajg, gdy szukasz stabilizacji. Dzieki temu powstaje

dynamika, ktérej nie da Ci zaden klasyczny trener 5.
podwieszany — wyjgtkowe wrazenie treningu, ktére * 2 x uchwyt

jednoczesnie stawia wyzwania, chroni i motywuje. Fizjo- * 4 x elastyczna tasma

terapeuci, trenerzy i sportowcy uwielbiajg ten sprezysty e Lambda z karabifczykiem

efekt, bo intuicyjnie wprawia ciato w ruch i sprawia, ze i petlg

trening jest odczuwalnie intensywniejszy.rézne formy « 2 X petla neoprenowa

Fazer umozliwiajg bardziej ukierunkowang, precyzyjng i 6.

gtebszg terapie niz praca samymi dtorimi.

Stworzony przez dr. dr. Homayuna Gharaviego — wiz-

jonera, ktdry spojrzat na trening funkcjonalny bard- 1.
ziej naturalnie i inteligentnie — 4D PRO tgczy naukowg

precyzje z prawdziwg pasjg do ruchu. ARTZT thepro i 4D

PRO wspdlnie przywracaja oryginat: z mocna obietnica

jakosci, profesjonalnym know-how i siecig, ktéra od de-

kad wyznacza kierunek prawdziwych innowacji treningo-

wych.

Trener podwieszany, ktdéry jest czyms$ wiecej niz
narzedziem: to poczucie, ze wreszcie trenujesz

doktadnie tak, jak potrzebuje tego Twoje ciato — dynamic- 2.
znie, bezpiecznie i autentycznie. Oryginat — przemyslany
na nowo.



CWICZENIA W LEZENIU

DLA WSZYSTKICH CWICZEN W LEZENIU OBOWIAZUJE:

 Zasadniczo uzywaj tagcznie dwdch tasm (Lambda): po
jednej na strone (1:1) albo dwéch po jednej stronie, czyli
obie nogi w jednej petli (2:0).

o Lzejsze i drobniejsze osoby moga ustawi¢ 4D PRO
nizej (mniej wiecej na wysokosci kolan) i/lub wiozyc¢
nogi do petli blizej tutowia, aby umozliwi¢ sprezyste
L~domkniecie”.

1. UNOSZENIE MIEDNICY

» Potdz sie na plecach
o Umies¢ podudzia w petlach

[2x30s]

» Rece wzdtuz tutowia, docisnij je catg powierzchnig do
podtoza

« Unies$ miednice tak, by tutéw i nogi tworzyty jedna linie

o Teraz przyspieszaj biodra w dot i w goére, wprawiajgc
ciato w kotysanie

e Utrzymuj rytm 4D PRO.

3. SFINKS

[2x 30 s]

 Siedzac, umies¢ podudzia w petlach.

» Skrzyzuj nogi i obré¢ sie na brzuch.

» Podeprzyj sie na przedramionach, dtonie zacisniete w
piesci lub skierowane wnetrzem do dotu, unies$ biodra.

» Teraz wprowadz ciato w ruch: opus$¢ miednice i ponow-
nie dynamicznie unies jg do gory.

» Osoby ciezsze i wyzsze powinny uwazagc, aby nie
rozciggac tasm zbyt mocno. Aby temu zapobiec, w
trybie 2:2 mozna wzmocni¢ efekt sprezynowania,
wpinajgc neoprenowe petle blizej tutowia.

» Przyspieszenie (tzw. bouncenie) zawsze wychodzi ze
srodka tutowia, a nie z koriczyn.

« Cwiczenia rozciggajgce w trybie 2:2.

2. HUSTAWKA BOCZNA

e Z pozycji na plecach rozstaw nogi i obré¢ sie bokiem do
podpory ha przedramionach

Goérna reke oprzyj z przodu, jak na ilustracji, aby dobrze

przenosi¢ site

» GOrng noge trzymaj zawsze z tytu w szerokim wykroku

« Pracuj dynamicznie obiema nogami

* Wytworz kotysanie: pozwdl miednicy opasé i przyspiesz
ja

* w gore, jednoczesnie aktywujgc boczne miesnie brzucha.

[2x30s]

[2x30s]

4. BRZUSZKI Z ODBICIEM

e Przyjmij pozycje , Sfinksa”
* Wprowadz kotysanie

« Wykonuj naprzemiennie jeden ruch z wyprostowa-
nym tutowiem i jeden w siadzie skulonym

» Kolana nie dotykajg podtoza.



CWICZENIA W STANIU

ZASADY DLA WSZYSTKICH CWICZEN W
STANIU:

e Zacznij od jednej tasmy na strone (1:1). Nastepnie
przejdz do dwdch tasm na strone (2:2). Kazde
éwiczenie wykonaj tez raz asymetrycznie (1:2/2:1).

o WidZ ramiona w petle

e Przyzwyczajenie 1: chodz do przodu i do tytu

e Przyzwyczajenie 2: stata pozycja stdp. Lekko oprzyj sie
o tasmy i utrzymuj podstawowe napiecie w ciele (nie
zatamuj sie w miednicy)

e Przesuwaj stopy w tyt lub w przdéd i impulsem z bioder
wprawiaj tasmy w kotysanie.

2. ORZEL

[2 x 45 sek.]

« Jak w éwiczeniu 1., ale z ramionami roztozonymi na boki
jak skrzydta

« Dtonie skierowane do przodu.

1. FALL IN 3.ODPADNIJ DO TYLU

[2 x 45 sek.] [2 x 45 sek.]

o Wsun gérne czesci ramion w petle » Wsun gorne czesci ramion w petle

« Dtonie potéz na brzuchu « Dtonie przenie$ za posladki

» Ramiona trzymaj blisko tutowia « IdZ do tytu, az tasma sie napnie

e Zréb krok do przodu * Oprzyj sie o0 4D PRO

» Oprzyj sie lekko na tasmach « Ustaw stopy do przodu, patrzac na punkt zawieszenia

Cofnij stopy i wpraw tasmy w ruch, inicjujac z bioder Zainicjuj bujanie z bioder i przyspiesz az do pozycji
» Wecisnij piety w podtoze. stojacej.



MOZLIWOSCI MOCOWANIA

A

z hakiem sufitowym

Jesli masz juz hak su-
fitowy, upewnij sie, ze
jego nosnos¢ wynosi co
najmniej 200 kg.

Ustaw diugosé
nieelastycznych
elementow (3.) tak,

aby petle (6.) wisiaty tuz
nad wysokoscig kolan.

WSKAZOWKI TRENINGOWE

Aby cieszy¢ sie 4D PRO przez dtugi czas, zawsze do-
bieraj taki kat ustawienia ciata, by tasmy nie rozciggaty
sie do samego konca.

Elastyczne tasmy Lambda to elementy eksploatacyjne.
Dlatego zalecamy regularng wymiane tasm — dzieki
temu wszystkie bedg uzywane réwnie czesto.

Jeszcze jedna wskazdwka: zacznij trening spokojnie i
stopniowo zwigkszaj intensywnosé.

KURS 4D PRO

Wskocz na wyzszy poziom:
e-learning 4D PRO z
dr. dr. med. Homayunem Gharavim

Tasma do mocowania
na drzewie

Minimalna no$nos¢é
mocowania: 200 kg

Wez tasme do drze-
wa (1.) i owin jg wokot
gatezi lub drazka, na
ktérym chcesz ¢éwiczyd.
Nastepnie przeciggnij
petle jednego konca
tasmy przez petle dru-
giego konca. Na koniec
wpnij karabinczyk (2.)
w swobodnie zwisajgca
petle.

W kursie online z niemal 4 godzinami materiatow
wideo otrzymasz:

« Instrukcja montazu krok po kroku, wraz z kontrolg btedéw
» Podstawy teoretyczne i ¢wiczenia bazowe
e Dynamiczne flow i kreatywne treningi

» Dodatki z poradami dla fitnessu, rehabilitacji i treningu
grupowego

Wiecej informacji O KURSIE ONLINE znajdziesz tutaj.

Ludwig Artzt GmbH produkty dla sportu i zdrowia-
Schiesheck 5

65599 Dornburg, Deutschland

Telefon: +49 6436 944930

info@artzt.eu

artzt.eu
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DYNAMIKA, KTERA HYBE
Funk¢éni trénink s pruznou inteligenci

Elastické popruhy 4D PRO proméni kazdy pohyb v
zazitek. Povoli, kdyz potfebujes silu, a podrzi, kdyZz hle-
das stabilitu. Vznika tak dynamika, kterou zadny klasicky
zavésny trenazér nenabidne - jedine¢ny pocit z trénin-
ku, ktery zaroven proveéfi, ochrani i namotivuje. Fyzio-
terapeuti, trenéfi i sportovci tenhle pruzny efekt miluji,
protoze télo pfirozené vede do pohybu a trénink je diky
nému znatelné intenzivnéjsi.rizné tvary Fazeru umoZiuji
cilenéjsi, specifictéjsi a hloubkovéjsi osetreni, nez je
moZné pouze rukama.

4D PRO, vyvinuty Dr. Dr. Homayunem Gharavim —
vizionarem, ktery funkéni trénink pojal pfirozenéji a
chytfeji — spojuje védeckou preciznost s opravdovou
vasni pro pohyb. ARTZT thepro a 4D PRO spole¢né
vraceji original: s jasnym pfislibem kvality, profesiondinim
know-how a siti, kterd uz desitky let stoji za skutec¢nymi
tréninkovymi inovacemi.

Zavésny trenazér, ktery je vic nez jen pomicka: je to
pocit, ze konecné trénujes presné tak, jak to tvoje télo
potfebuje — dynamicky, bezpecné a autenticky. Original —
promysleny dal.

SESTAVENY 4D PRO

SOUCASTI

4D Pro se sklada z
nasledujicich ¢asti:
e 1x stromovy popruh

¢ 1x karabina (velkd)

e 2x délkové nastavitelné,
neelastické prvky

e 2x rukojet
4x elasticky pas Lambda s
karabinou a smyckou

e 2x neoprenova smycka



CVIKY VLEZE

PRO VSECHNA CVICENI VLEZE PLATI:

e Z&akladné pouzivejte celkem dvé lambdy, tedy jednu na o Tézsi a vyssi osoby by mély dbat na to, aby pasy nebyly
kazdé strané (1:1), nebo dvé lambdy na jedné strané, nadmérné pretahovany. Aby se tomu zabranilo, Ize v
tedy obé nohy v jedné smycce (2:0). rezimu 2:2 zesilit pruzici efekt pomoci neoprenovych

oy v, Gy - Cek éSenych blizko t .
¢ Leh¢i a mensi osoby mohou nastavit vySku 4D PRO nize Smycek zavesenych blizko trupu

(pfiblizné do vysky kolen) a/nebo umistit nohy blize k  Zrychleni (bounce efekt) vzdy vychazi ze stfedu téla,
trupu do smycek, aby umoznily pruzny pohyb. nikoliv z koncetin.
 Protahovaci cvi€eni provadéjte v rezimu 2:2.

1. PELVIC LIFT [2 x 30 sek] 2. SIDE SWING [2 x 30 sek]
e Lehnéte si na zada. e Z polohy na zadech roztahnéte nohy a otocte se do

o Umistéte lytka do smycek. bo&niho podporu na pfedlokti.

« Paze tlacte celou plochou do podlahy vedle téla. * Horni pazi opfete pfed télem podle obrazku pro lepsi

« Zvednéte panev tak, aby trup a nohy tvofily pfimku. prenos sily.

« Poté pohybujte boky dold a dynamicky zrychlujte
smérem vzhru, aby vznikl houpavy pohyb. » Dynamicky zatézujte obé nohy.
« Z(stafite v rytmu 4D PRO. » Vytvarejte houpavy pohyb: nechte panev klesnout a
poté ji dynamicky zrychlete vzhdru, pfi¢emz zapojujte
bocni bfisni svaly.

e Horni nohu drzte vzdy vzadu v dlouhém kroku.

3. SPHINX [2 x 30 sek] 4. BOUNCED CRUNCH [2x 30 sek]
e V sedé vloZte lytka do smycek. » Zaujméte pozici ,Sphinx".
» Prekfizte nohy a otolte se na bficho. o Zahajte houpavy pohyb.
» Podeprete se na predloktich, ruce seviené v pést nebo o Stfidavé provadeéjte jeden pohyb s natazenym
dlané smétujici dold, zvednéte boky. télem a jeden ve skréené poloze.
» Nyni vytvofte houpavy pohyb: nechte panev klesnout a » Kolena se nedotykaji podlahy.

znovu ji dynamicky zrychlete vzhUru.



CVIKY VE STOJE

PRO VSECHNY CVIKY VE STOJE PLATI:

e Zacni nejdfiv s jednim lanem na kazdé strané (1:1).
Postupné pfidej na dvé lana na kazdé strané (2:2).
Kazdy cvik si jednou vyzkousej i asymetricky (1:2/2:1).

e Paze do smycek

» Adaptace 1: chod dopfedu a dozadu

» Adaptace 2: pevna pozice chodidel. Lehce se opfi do
lan a udrzuj zakladni napéti v téle (neldamat se v panvi)

e Posouvej chodidla dozadu nebo dopfedu a impulzem z
ky¢li rozkmitas lana.

1. PAD VPRED

[2 x 45 sek]

o Horni ¢ast pazi do poutek

« Dlané na bficho

e PaZze drzet tésné u téla

« Vykrocit dopfedu

« Lehce se opfit do popruht

e Posunout chodidla dozadu a rozkyvat z panve

Paty tlaCit do zemé.

2. ORLICE

[2 x 45 sek]

» Stejné jako cvik 1, ale paze jsou do stran rozpazené jako
kfidla
o Dlané sméfuji dopredu.

3.PAD DOZADU

[2 x 45 sek]

e Horni ¢ast pazi do poutek

Dlané za hyzdé

Ustupovat dozadu, dokud se popruh nenapne

o Opfit se do 4D PRO

o Postavit chodidla vic dopfedu a divat se na zavés
Rozkyvat z ky€li a zrychlit az do stoje.
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MOZNOSTI ZAVESENI

A

Se stropnim hakem

Pokud jiz mate stropni
hak, ujistéte se, ze jeho
nosnost je minimalné
200 kg.

Nastavte délku neelast-
ickych prvkd (3.) tak,
aby smycky (6.) visely
tésné nad urovni kolen.

TRENINKOVE TIPY

Abyste si svij 4D PRO uzivali co nejdéle, vzdy volte
takovy Uhel téla, pfi kterém se pasy neroztahuji az na
maximum.

Elastické Lambda pasy jsou spotiebni dily. Proto
doporucujeme pasy pravidelné meénit, aby byly véechny
pouzivany rovhomérné.

Dalsi tip: Zacinejte trénink pomalu a intenzitu postupné
zvySujte.

KURZ 4D PRO

Posuiite se na novou Uroven:
4D PRO E-Learning s
Dr. Dr. med. Homayunem Gharavim

Smycka na strom

Minimalni nosnost
zavéseni: 200 kg

Vezméte smycku na
strom (1.) a omotejte ji
kolem vétve nebo tyCe,
na které chcete cvicit.
Protahnéte smycku
jednoho konce skrz
smycku druhého konce.
Poté zacvaknéte kara-
binu (2.) do volné visici
smycky.

V online kurzu s témérF 4 hodinami video materiala
ziskate:

Podrobny navod k sestaveni v€etné kontroly chyb
Teoretické zaklady a zakladni cvi¢eni

Dynamické flow a kreativni workouty

Doplriky s tipy pro fitness, rehabilitaci a skupinovy trénink

Vice informaci O ONLINE KURZU najdete zde.

Ludwig Artzt GmbH Produkty pro sport a zdravi
Schiesheck 5

65599 Dornburg, Némecko

Telefon: +49 6436 944930

info@artzt.eu

artzt.eu
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DINAMIKA, AMI MEGMOZDIT

Funkcionalis edzés
ruganyos intelligenciaval

A 4D PRO rugalmas szalagjai minden mozdulatot élmén-
nyé tesznek. Engednek, amikor erére van sziikséged, és
megtartanak, amikor stabilitast keresel. igy sziiletik meg
az a dinamika, amit egy klasszikus hevederes tréner nem
tud nyujtani — egy kiilonleges edzésélmény, amely egys-
zerre kihivas, védelem és motivacio. Gydgytornaszok,
edzdk és sportolok imadjék ezt a ruganyos hatast, mert
0sztdndsen mozgasba hozza a testet, és érezhetden
intenzivebbé teszi az edzést. A Fazer kiilénbdz6 formai
célzottabb, specifikusabb és mélyebb kezelést tesznek
lehetévé, mint puszta kézzel.

A Dr. Dr. Homayun Gharavi altal megalmodott 4D PRO -
egy vizionarius munkaja, aki a funkcionalis edzést ter-
mészetesebben és okosabban gondolta Ujra — a tudoma-
nyos igényességet a mozgas iranti §szinte szenvedéllyel
Otvozi. Az ARTZT thepro és a 4D PRO egyiitt visszahoz-
za az eredetit: er6s min6éségi igérettel, professzionalis
szaktudassal és egy olyan halézattal, amely évtizedek
Ota a valddi edzésinnovaciok mogott all.

Egy hevederes tréner, ami tobb egyszerl eszkdznél: az
az érzés, amikor végre pontosan ugy edzel, ahogy a tes-
tednek sziiksége van ra — dinamikusan, biztonsagosan és
hitelesen. Az eredeti — tovabbgondolva.

OSSZESZERELT 4D PRO

ALKATRESZEK

A 4D Pro az alabbi
elemekbdl all:

¢ 1 x hevederfa (faheveder)
« 1 x karabiner (nagy) 4.

¢ 2 x hosszallithatd, nem
rugalmas elem

» 2 x fogantyu

e 4 x rugalmas Lambda-

szalag karabinerrel és
hurokkal

e 2 x neoprén hurok



FEKVO GYAKORLATOK

MINDEN FEKVO GYAKORLATRA ERVENYES:

 Alapvet6en 0sszesen két Lambddval dolgozz: oldala-
ként egy-egy (1:1), vagy két Lambdaval ugyanazon az
oldalon, vagyis mindkét 1ab egy hurokban (2:0).

« A kdnnyebb és alacsonyabb testalkatuak lejjebb all-
ithatjak a 4D PRO magassagat (kb. térdmagassagig),
és/vagy a labakat kozelebb helyezhetik a torzshdz a
hurkokban, hogy a rugézé zaras konnyebben érvénye-
suljon.

1. MEDENCEEMELES

 Fekiidj a hatadra
e Tedd a labszarakat a hurkokba
o A karokat a torzs mellett, teljes fellilettel nyomd a talajba

o Emeld a medencét, hogy a tbrzs és a labak egy egyenes
vonalat alkossanak

» Most a csip6t lefelé, majd felfelé gyorsitva hozd lendi-
letbe

e Maradj a 4D PRO ritmusaban.

[2 x 30 sec]

3. SZFINX

[2 x 30 mp]

« Ulve helyezd a ldbszarakat a hurkokba

» Keresztezd a labakat, és fordulj hasra

» Alkartdmasz, 6kolbe szoritott kézzel vagy tenyérrel
lefelé, emeld meg a csipét.

» Most hozd létre a lengést: engedd le a medencét, majd
gyorsitsd vissza felfelé.

» A nagyobb testsulyu és magasabb személyek figyeljenek
arra, hogy a szalagokat ne nyujtsak tul. Ennek megel&zé-
sére 2:2 mddban, a térzshoz kdzel beakasztott neoprén
hurkokkal fokozhaté a rugdéhatas.

« A gyorsitas (a bouncolas) mindig a torzs kozepébdl indul,
nem a végtagokbol.
o Nyujtogyakorlatok 2:2 modban.

2. OLDALSO LENDITES

« Hanyatt fekvésbdl tard szét a labakat, és fordulj oldalra
alkartamaszba

A felsé kart a képen lathaté médon tdmaszd a torzs elé
a jobb eréatvitelért

» A felsé 1ab mindig hatul maradjon, nagy lépéstartasban
Mindkét labat terheld dinamikusan

Hozd létre a lengést: engedd le a medencét, majd gyor-
sitsd fel felfelé, kdzben hulzd be az oldalsé hasizmokat.

[2 x 30 mp]

4.RUGOZO CRUNCH

« Vedd fel a ,Szfinx” pozicidt

o Inditsd el a lengést

« Felvaltva végezz egy nyujtott és egy guggolt lenditést
o A térdek nem érintik a talajt.

[2 x 30 mp]



ALLO GYAKORLATOK

MINDEN ALLO GYAKORLATRA ERVENYES:

» Kezdd oldalanként egy Lambdaval (1:1). Fokozatosan
emeld két hevederre oldalanként (2:2). Minden gyakor-
latot probalj ki egyszer aszimmetrikusan is (1:2/2:1).

¢ Karok a hurkokba

o Raszoktatas 1: Iépegetés el6re-hatra

o Raszoktatds 2: rogzitett 1dbpozicid. Finoman délj a he-
vederekbe, és tartsd meg a torzs alapténusat (ne ,torj
meg” a medencénél)

» Lépj a ldbakkal hatra vagy el6re, és a csipébdl inditott
impulzussal hozd lengésbe a hevedereket.

2. SAS

[2 x 45 mp]

« Ugyanaz, mint az 1. gyakorlat, de a karok szarnyként
oldalra nyujtva

» A tenyerek el6re néznek.

1. BEDOLES 3.DOLJ HATRA
[2 x 45 mp] [2 x 45 mp]

e Felkarok a hurkokban Felkarok a hurkokban

» Kezek a hason o Kezek a farizmok mdgott

» Karok szorosan a test mellett « Lépj hatra, amig a szalag megfesziil

o Lépj el6re « Délj bele a 4D PRO-ba

« Ddlj bele a szalagokba o Tedd a ldbakat elére, a felfliggesztés felé nézve

» Lépj hatra a ldbakkal, és a medencébdl indits lenditést A csip6bdl indits lenditést, és gyorsits fel egészen
+ Nyomd a sarkakat a talajba. allasig.



ROGZITESI LEHETOSEGEK

A

mennyezeti kampdval

Ha mar van mennyezeti

kampad, ellenérizd, hogy

a teherbirasa legalabb
200 kg legyen.

Allitsd be a nem rugal-
mas elemek (3.) hoss-
zat ugy, hogy a hurkok
(6.) épp térdmagassag
folott 16gjanak.

EDZESI TIPPEK

Hogy sokadig 6romdéd legyen a 4D PRO-ban, mindig
olyan testhelyzetet vélassz, amelyben a szalagok nem
nyulnak ki teljesen.

A rugalmas Lambda-szalagok kopdalkatrészek. Ezért
azt javasoljuk, hogy rendszeresen cseréld éket, igy
mindegyik szalag nagyjabdl azonos gyakorisaggal lesz
hasznalatban.

Még egy tipp: kezdd lassan az edzést, és fokozatosan
emeld az intenzitast.

4D PRO TANFOLYAM

Lépj szintet: 4D PRO e-learning
Dr. Dr. med. Homayun Gharavi

Faheveder

A felfiiggesztés mini-
malis teherbirasa:
200 kg

Vedd a hevedert (1.), és
tekerd a kivalasztott
agra vagy rudra,
amelyen edzeni
szeretnél. Ezutan a
heveder egyik végének
hurkat hdzd at a masik
vég hurkan. Végll
csatold a karabinert (2.)
a szabadon l6gé
hurokba.

Az online kurzusban, kozel 4 ora videdéanyaggal, ezt
kapod:

o Lépésrdl 1épésre Utmutatd az 6sszedllitadshoz, hibak elle-

nérzésével egyiitt
» Elméleti hattéranyagok és alapgyakorlatok
Dinamikus flow-k és kreativ edzések

Kiegészit6k tippekkel fitneszhez, rehabilitacidhoz és
csoportos edzéshez

Tovabbi informaciét AZ ONLINE TANFOLYAMROL itt talalsz.

Ludwig Artzt GmbH sport- és egészségmeg6rzo termékek

Schiesheck 5

65599 Dornburg, Németorszag
Telefon: +49 6436 944930
info@artzt.eu

artzt.eu
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