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Hi! 

KALAHARI 4 wellness  

myofaszialen Freisetzung Triggerpunkt-Therapie
FASZIENROLLE SET

 

KALAHARI 4 wellness

 

FASZIENROLLE: 

 

 
 
 
 
DUOBALL: 

 

 
 
 
 
 
IGELBALL: 
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WARUM SOLLTE MAN ES VERWENDEN? 
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WIE FUNKTIONIERT ES? 

 
TRIGGERPUNKT-THERAPIE: 
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MYOFASZIALE MASSAGE: 
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Seitenkette    Stirnflächenkette       Rückseitenkette 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
              Funktionskette       Spiralkette         frontale tiefe Kette 
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OK... ABER WIE BENUTZT MAN ES? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

JETZT BIST DU BEREIT! 

GUTES TRAINING... 
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1) WADEN: 
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2) QUADRICEPS: 
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3) HINTERE OBERSCHENKELMUSKELN:  
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4) ADDUKTOREN:  
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5) ILIOTIBIAL BAND: 
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6) GLUTEUS MAXIMUS: 
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7) PIRIFORMIS: 
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8) GROßER RÜCKENMUSKEL: 
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9) BRUSTWIRBELSÄULE: 
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10) LENDENWIRBELSÄULE: 
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11) RÜCKEN: 
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12) HALSWIRBELSÄULE: 

 
 

 

 

 

 

 

 

http://www.kalahari4wellness.com/


 
 www.kalahari4wellness.com 
 

 

 

23 

13) FUßSOHLE: 
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14) SPEZIFISCHE PUNKTE: 
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