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HOLA! 
KALAHARI 4 wellness

KALAHARI 4 wellness

RODILLO DE MASAJE MUSCULAR 

BOLA DOBLE

 
 
 
 
 

BOLA CON PINCHOS 
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¿POR QUÉ USARLO? 
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¿CÓMO FUNCIONA? 
 
TERAPIA DE TRIGGER POINT: 
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MASAJE DE LIBERACIÓN MIOFASCIAL: 
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¿OK...PERO COMO SE UTILIZA? 
 

• 

• 

• 

• 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

¡AHORA ESTÁS LISTO! 
BUEN ENTRENAMIENTO... 
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1) PANTORRILLAS: 
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2) CUADRÍCEPS: 
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3) BÍCEPS FEMORAL: 
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4) ADUCTORES:  
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5) BANDA ILIOTIBIAL: 
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6) GLÚTEOS:
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7) PIRIFORME: 
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8) DORSAL ANCHO: 
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9) COLUMNA VERTEBRAL TORÁCICA: 
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10) COLUMNA VERTEBRAL LUMBAR: 
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11) ESPALDA: 
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12) CERVICAL: 
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13) PLANTA DEL PIE: 
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14) PUNTOS ESPECÍFICOS: 
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