SINIAKERCISIE

Squats / kniebuigen - Lunges (uitvalspas) Muurzitten (30-60 sec)
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Leg swings - Jumping squats - Jumping jacks

Voorgerecht:
1 minuut 1minuut de

rennenop de schoude_rs
plaats losdraaien
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OF: Beenzwaai met handen in zij — Omhoog of voorwaarts boksen en rennen
op plaats — Zijzwaai naar rechts/links met armen in lucht — Met heupen
hoelahoep — Armen zijwaarts gestrekt en cirkels zwaaien
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