DOE DE SQUAT, ELKE WEEK!
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Uns atlvies: doe de squat eefenlng eIke week 2 keer
- Start met een set van 5 keer en heuw op naar 10 tet 15 keer
Bouw dan Iangzaam op naar 2 tet 3 sets van 10 tet 15 squats per keer
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