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Hi! 

KALAHARI 4 wellness  

ü

KALAHARI 4 wellness

 
LOOP BAND – FARBE SCHWARZ 

Widerstandslevels: 11 – 13 Kg 
Dicke: 1.2 mm 

 
 

LOOP BAND – FARBE GRAU 
Widerstandslevels: 9 – 11 Kg 

Dicke: 1.0 mm 
 
 

 LOOP BAND – FARBE GELB 
Widerstandslevels: 7 – 9 Kg 

Dicke: 0.8 mm 
 
 

LOOP BAND – FARBE VIOLETT 
Widerstandslevels: 5 – 7 Kg 

Dicke: 0.6 mm 
 

 
LOOP BAND – FARBE BLAU 

Widerstandslevels: 2 – 5 Kg 
Dicke: 0.4 mm 



  
www.kalahari4wellness.com 

 

 

5 

WIE FUNKTIONIERT ES? 
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WARUM SOLLTE MAN ES VERWENDEN? 

 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 
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OK... ABER WIE BENUTZT MAN ES? 

 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

JETZT BIST DU BEREIT! 

GUTES TRAINING... 
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1) DONKEY KICKS: 
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2) KNIEBEUGEN: 
 

 

°
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3) SPRUNG-KNIEBEUGEN: 
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4) KNIEBEUGEN UND SEITLICHES 
BEINHEBEN: 
 

 

°
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5) ABDUKTION HÜFTGELENK:  
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6) SEITLICHER SCHRITT: 
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7) CLAMSHELLS: 
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8) GESÄSSBRÜCKE: 
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9) GERADES BEINHEBEN: 
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10) MOUNTAIN CLIMBER:  
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11) BICYCLE CRUNCHES: 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

°
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12) DYNAMISCHE PLANKS: 
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13) RUDERN: 
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14) BUTTERFLY: 
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15) BIZEPS: 
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16) FRONT RAISE: 
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17) RENEGADE ROW: 
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18) TRIZEPS HINTER DEM KOPF: 
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19) TRIZEPS VOR DEM KOPF: 
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Turin, Italy 
info@kalahari4wellness.com 
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