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¡HOLA! 
KALAHARI 4 wellness

KALAHARI 4 wellness

RESISTANCE BAND – COLOR AMARILLO 
 

Dimensiones: 208cm x 13mm x 4.5mm  
Nivel de resistencia: 5 – 15 Kg 

 
Perfecta para estiramientos y  

para un entreno de fuerza moderado.  
Soporte para dominadas, ligero. 

 
 

 
RESISTANCE BAND – COLOR NEGRO 

 
Dimensiones: 208cm x 22mm x 4.5mm  

Nivel de resistencia: 10 – 30 Kg 
 

Perfecta para un entreno  
de fuerza intenso.  

Soporte para dominadas, mediano. 
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¿CÓMO FUNCIONA? 
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¿POR QUÉ USARLO? 
 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 
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¿OK...PERO COMO SE UTILIZA? 

 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

¡AHORA ESTÁS LISTO! 
BUEN ENTRENAMIENTO... 
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1) SENTADILLA: 
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2) GLÚTEOS: 
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3) PUENTE DE GLÚTEOS: 
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4) DOMINADA: 
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5) PESO MUERTO: 
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6) REMO: 
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7) REMO VERTICAL: 
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8) SHOULDER PRESS: 
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9) ELEVACIÓN FRONTAL: 
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10) REVERSE FLY: 
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11) FLEXIÓN: 
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12) CHEST PRESS: 
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13) BÍCEPS:
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14) FLEXIÓNES DE BÍCEPS: 
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15) TRÍCEPS: 
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16) ABDOMINALES LATERALES: 
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