
karin@waterski.be
Tekst plaatsen
Zonder zitbal:
- bridge op de grond (knieën optrekken en bekken heffen)
- of leg je schouders en hoofd op de rand van je zetel en hef je bekken zo hoog mogelijk



karin@waterski.be
Tekst plaatsen
             Let erop om 
- niet met je handen tussen de plank en de rol te komen
- niet met je handen tussen de plank en de grond te komen.


