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BONJOUR ! 

KALAHARI 4 wellness. 

KALAHARI 4 wellness,

RESISTANCE BAND – COULEUR JAUNE 
 

Dimensions : 208cm x 13mm x 4.5mm  
Niveau de resistance : 5 – 15 Kg 

 
Parfait pour les étirements  

et la musculation modérée.  

 
 

 
RESISTANCE BAND – COULEUR NOIR 

 
Dimensions : 208cm x 22mm x 4.5mm  

Niveau de resistance : 10 – 30 Kg 
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COMMENT ÇA MARCHE ? 
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POURQUOI LES UTILISER ? 
 

✓ 
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MAIS COMMENT S’EN SERVIR ? 
 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

VOUS VOILÀ ENFIN PRÊT ! 
BON ENTRAÎNEMENT... 
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1) SQUAT : 
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2) FESSES : 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

.
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3) PONT FESSIER : 
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4) TRACTION À LA BARRE : 
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5) SOULEVÉ DE TERRE : 
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6) RAMEUR : 
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7) RAMEUR VERTICAL : 
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8) SHOULDER PRESS : 
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9) ÉLÉVATIONS AVANT : 
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10) REVERSE FLY : 
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11) POMPES : 
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12) CHEST PRESS : 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

.
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13) BICEPS : 
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14) FLEXION DU BICEPS : 
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15) TRICEPS : 
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16) ABDOMINAUX LATÉRAUX : 
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