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BONJOUR ! 

KALAHARI 4 wellness. 

KALAHARI 4 wellness,

 
LOOP BAND – COULEUR NOIR 
Niveau de résistance : 11 – 13 Kg 

Épaisseur : 1.2 mm 
 
 

LOOP BAND – COULEUR GRIS 
Niveau de résistance : 9 – 11 Kg 

Épaisseur : 1.0 mm 
 
 

 LOOP BAND – COULEUR JAUNE 
Niveau de résistance : 7 – 9 Kg 

Épaisseur : 0.8 mm 
 
 

LOOP BAND – COULEUR VIOLET 
Niveau de résistance : 5 – 7 Kg 

Épaisseur : 0.6 mm 
 

 
LOOP BAND – COULEUR BLEU 

Niveau de résistance : 2 – 5 Kg 
Épaisseur : 0.4 mm 
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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) DONKEY KICK : 
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2) SQUAT : 
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3) SQUAT SAUTÉ : 
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4) SQUAT AVEC ÉLÉVATION 
LATÉRALE DES JAMBES : 
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5) ABDUCTION DE JAMBE : 
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6) SIDE STEP : 
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7) CLAMSHELLS : 
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8) PONT FESSIER : 
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9) LEVAGE DE JAMBES : 
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10) MOUNTAIN CLIMBER : 
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11) BICYCLETTE : 
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12) PLANCHE AVEC MOUVEMENT 
DE JAMBES : 
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13) RAMEUR : 
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14) BUTTERFLY : 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

.
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15) BICEPS : 
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16) POUSSÉ VERS LE HAUT : 
 

 

 

 
 

 

 

 



  
www.kalahari4wellness.com 

 

 

25 

17) RENEGADE ROW: 
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18) TRICEPS DERRIÈRE LA NUQUE : 
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19) TRICEPS DEVANT LA NUQUE : 
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