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¡HOLA! 
KALAHARI 4 wellness

KALAHARI 4 wellness

 
LOOP BAND – COLOR NEGRO 

Nivel de resistencia: 11 – 13 Kg 
Espesor: 1.2 mm 

 
 

LOOP BAND – COLOR GRIS 
Nivel de resistencia: 9 – 11 Kg 

Espesor: 1.0 mm 
 
 

 LOOP BAND – COLOR AMARILLO 
Nivel de resistencia: 7 – 9 Kg 

Espesor: 0.8 mm 
 
 

LOOP BAND – COLOR VIOLETA 
Nivel de resistencia: 5 – 7 Kg 

Espesor: 0.6 mm 
 

 
LOOP BAND – COLOR AZUL 
Nivel de resistencia: 2 – 5 Kg 

Espesor: 0.4 mm 
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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) DONKEY KICK: 
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2) SENTADILLA: 
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3) SENTADILLA CON SALTO: 
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4) SENTADILLA CON ELEVACIÓN 
LATERAL DE PIERNAS: 
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5) ABDUCCIÓN DE CADERA: 
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6) PASO LATERAL: 
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7) CLAMSHELLS: 
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8) PUENTE DE GLÚTEOS: 
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9) ELEVACIÓN DE PIERNAS RECTA: 
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10) MOUNTAIN CLIMBER:  
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11) BICICLETA: 
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12) PLANK CON MOVIMIENTO DE 
PIERNAS: 
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13) REMO: 
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14) BUTTERFLY: 
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15) BÍCEPS: 
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16) EMPUJE HACIA ARRIBA: 
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17) RENEGADE ROW: 
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18) TRÍCEPS DETRÁS DE LA NUCA: 
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19) TRÍCEPS DELANTE DE LA NUCA: 
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