Rugoefening 2

a) Uitgangshouding: zie uitgangshouding oefening 1
b) De oefening:
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Rugoefening 3

a) Uitgangshouding:
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b) De oefening:
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Je onderrug blijft plat op de grond als je
vingertoppen niet verder dan het midden van de
knigén reiken



