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Buikspieroefeningen Schema - Zonder gezever! 

 

 

Oefening Aantal sets Aantal repetities KLAAR, high five! 

Normale crunches 2 10 □ 

Side crunches 2 10 □ 

Zijdelingse plank 2 10 □ 

Leg raises 2 10 □ 

Mountain Climbers 2 10 □ 


