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AVERTISSEMENT 
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BONJOUR ! 

KALAHARI 4 wellness. 

 

LIBÉRATION MYOFASCIALE THÉRAPIE DES TRIGGER 
POINTS,

KALAHARI 4 wellness

BALLE DOUBLE 

 
 
 
 
 
 

BALLE DE LACROSSE 
 

 
 
BALLE À PICOTS 

’

 
 
 
 
BANDE ÉLASTIQUE  
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POURQUOI L’UTILISER ? 
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COMMENT ÇA MARCHE ? 
 

THÉRAPIE DES TRIGGER POINTS : 
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MASSAGE MYOFASCIAL : 
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D’ACCORD... 
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MAIS COMMENT S’EN SERVIR ? 

• 

• 

• 

• 

 

 

 

 

 
VOUS VOILÀ ENFIN PRÊT ! 

BON ENTRAÎNEMENT... 
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1) MOLLETS : 
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2) QUADRICEPS : 
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3) ADDUCTEURS :  
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4) BANDELLA ILEOTIBIALE : 
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5) FESSIERS : 
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6) PIRIFORME : 
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7) COLONNE VERTEBRALE LOMBAIRE : 
 
 

 

http://www.kalahari4wellness.com/


 
www.kalahari4wellness.com 

 

 

18

8) DOS : 
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9) CERVICALES : 
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10) PLANTE DU PIED : 
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11) POINTS PRÉCIS : 
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