SCHLINGENTRAINER

Deutsch

BESTANDTEILE

Der 4D Pro besteht aus
folgenden Bestandteilen:

1. 1 x Baumschlinge
2.1 x Karabiner (groB) 3.

3. 2 x langenverstellbares, nicht-
elastisches Element

4. 2 x Karabiner (rot)
5. 2 x Griff

AUFHANGUNG

Befestigen Sie den 4D PRO Schlingentrainer nur an ge-
eigneten und ausreichend tragfahigen Befestigungspunk-
ten (Mindestbelastbarkeit >200 kg). Kontrollieren Sie vor
jeder Nutzung die sichere Befestigung sowie den festen
Sitz aller Karabiner und Verbindungen. Bei der Nutzung
im AuBenbereich darf die Aufhdngung nur an geeigne-
ten, tragfahigen Strukturen erfolgen; scharfkantige oder
scheuernde Kontaktstellen sind zu vermeiden.

ZUSAMMENGEBAUTER !
4D PRO SCHLINGENTRAINER

MEHR INFORMATIONEN

Ludwig Artzt GmbH Produkte fiir Sport und Gesundheit
Schiesheck 5

65599 Dornburg, Deutschland

Telefon: +49 6436 944930

info@artzt.eu

artzt.eu



UBUNGEN

1. BIZEPS CURL

Schulterbreiter Parallelstand. Greife beide Griffe einzeln
vor dem Korper (Handriicken zeigen zum Boden) und
hénge dich in die Griffe (Schraglage). Die Arme sind

gestreckt.

Beuge beide Unterarme Richtung Gesicht. Der Korper

richtet sich im Laufe der Bewegung auf.

Einzelgriff-Modus mdglich: Es zieht nur ein Arm, wahrend
der andere Arm unterstltzend bzw. stabilisierend einge-

setzt werden kann.

2. TRIZEPSDRUCKEN

Schulterbreiter Parallelstand. Beide
Griffe einzeln, etwa auf Hifthohe,

vor dem Korper greifen (Handrlicken
zeigen nach oben). Die Arme sind ge-
streckt. Der Oberkorper weist nur eine
leichte Schraglage auf.

3. CRUNCH

Plankposition mit beiden FliBen in den Schlaufen. Die Beine
sind gestreckt und das Becken ist tief, sodass dein Riicken

eine gerade Linie bildet.

Beuge nun beide Ellenbogen ein und
bewege sie nach hinten-oben. Die
Schulterblatter nahern sich an. Dabei
bewegt sich der Kérper nach vorne-
unten.

Flhre nun beide Hande liber den
Kopf, indem du die Unterarme bis zu
90 Grad anwinkelst. Die Oberarme
verandern dabei nicht ihre Position.

Ziehe beide Knie kontrolliert und gleichmaBig in Richtung
deiner Arme und komme langsam in die Ausgangsposition

zuriick. Du kannst die Ubung auch mit jedem Bein einzeln

ausfihren.
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