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Filmpje 15 psoashouding
squathouding Combineer met Filmpje 5
voor het ontbijt...
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Hoepeloefening
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Squatoefeningen Filmpje 40, 65 en 69

Buikspieroefeningen Filmpje 9, 10, 11 en 11a
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Filmpje 38, 39 en 39a
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schuine buikspieren

schaatsoefening
"superman”



