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	Oefeningen 
	Opmerkingen
	Cijfer

	
Voorwaarts knielen naar achterwaarts staan

	
	

	
Koprol voorwaarts

	
	

	
Onderarmstand

	
	

	
Tot voorwaartse schouderstand op de rug

	
	

	
Naald achterwaarts

	
	



	Uitvoering van extra oefeningen 

	Opmerkingen
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Cijfer uitvoering oefeningen 
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