
Schorpioen
Ga op je buik liggen met de armen uitgestrekt en de handen plat op de grond. Breng je rechter hak richting je linker hand en span 
daarbij je rechter bil goed aan. Houd je linker heup goed op de grond. Doe hetzelfde met je linkerkant.

Belangrijk
Span je buikspieren aan en blijf goed ademhalen. Houd je schouders, bovenlichaam en voeten op de grond. Houd je knieën bij elkaar.
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http://www.youtube.com/watch?v=4z0O8l4ZG_U

