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CIAO! 
KALAHARI 4 wellness 

KALAHARI 4 wellness

RESISTANCE BAND – COLORE GIALLO 
 

Dimensioni: 208cm x 13mm x 4.5mm  
Livello di resistenza: 5 – 15 Kg 

 
Perfetta per stretching e  

per un allenamento di forza moderato. 
Supporto per trazioni leggero. 

 
 
 

 
RESISTANCE BAND – COLORE NERO 

 
Dimensioni: 208cm x 22mm x 4.5mm  

Livello di resistenza: 10 – 30 Kg 
 

Perfetta per un allenamento  
di forza intenso. 

Supporto per trazioni medio. 
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COME FUNZIONA? 
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PERCHÉ UTILIZZARLA? 
 

 

✓ 
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OK...MA COME SI USA? 
 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

ORA SEI PRONTO! 
BUON ALLENAMENTO... 
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1) SQUAT: 
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2) GLUTEI: 
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3) PONTE PER I GLUTEI: 
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4) TRAZIONI ALLA SBARRA: 
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5) STACCO DA TERRA: 
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6) REMATORE: 
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7) REMATA VERTICALE: 
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8) SHOULDER PRESS: 
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9) ALZATA FRONTALE: 
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10) REVERSE FLY: 
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11) FLESSIONI: 
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12) CHEST PRESS: 
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13) BICIPITI: 
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14) FLESSIONE DEI BICIPITI: 
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15) TRICIPITI: 
 

 

 

 

www.kalahari4wellness.com


  
www.kalahari4wellness.com 

 

 

24 

16) PIEGAMENTI LATERALI: 
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