
90/90
Ga op je zij liggen met je knieën op elkaar en opgetrokken tot 
90º in je heup en 90º in je knieën. Strek de armen en leg de 
handen op elkaar. Draai de bovenste arm open en houd je rug 
op de grond. Houd je knieën op de grond en je heupen stil.  
In de uiterste positie uitademen en twee seconden vast houden. 
Draai daarna de andere kant op. 

Belangrijk
Blijf goed ademhalen. Draai je arm zover zodat je nog wel je 
knieën op de grond kan houden.
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http://www.youtube.com/watch?v=tSHPuAKRGG8

