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Hi! 

KALAHARI 4 wellness  

KALAHARI 4 wellness

RESISTANCE BAND – FARBE GELB 
 

Abmessungen: 208cm x 13mm x 4.5mm  
Widerstandslevels: 5 – 15 Kg 

 
Perfekt für Stretching und  

für ein gemäßigtes Krafttraining. 
 Leichte Klimmzügen Stützung. 

 
 
 

 
RESISTANCE BAND – FARBE SCHWARZ 

 
Abmessungen: 208cm x 22mm x 4.5mm  

Widerstandslevels: 10 – 30 Kg 
 

Perfekt für ein intensives Krafttraining.  
Durchschnittliche Klimmzügen Stützung. 
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WIE FUNKTIONIERT ES? 
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WARUM SOLLTE MAN ES VERWENDEN? 

 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 
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OK... ABER WIE BENUTZT MAN ES? 

 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

JETZT BIST DU BEREIT! 

GUTES TRAINING... 
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1) KNIEBEUGEN: 
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2) GESÄSS: 
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3) GESÄSSBRÜCKE: 
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4) KLIMMZÜGE: 
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5) KREUZHEBEN: 
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6) RUDERN: 
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7) VERTICAL ROW: 
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8) SHOULDER PRESS: 
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9) FRONT LIFT: 
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10) REVERSE FLY: 
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11) LIEGESTÜTZE: 
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12) CHEST PRESS: 
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13) BIZEPS: 
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14) BIZEPSCURLS: 
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15) TRIZEPS: 
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16) SEITLICHE BAUCHMUSKELN: 
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