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Onderste Buikspieroefeningen Schema 

 

 

Oefening Aantal sets Aantal repetities KLAAR, high five! 

Liggende Leg Raise 2 15 □ 

Reverse Crunch 2 15 □ 

Hangende Leg Raise 2 15 □ 

Flutter Kicks 2 Alles eruit persen! □ 
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