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Strakke buikspieren

® Beginner 711 min

1
% ® Jumping Jacks
® Buikspier Crunch
® Crunch met de benen vertikaal
en aanraking van de enkels
g.,,_ ® Oblique Roll Down
1
% ® Jumping Jacks

® Buikspier Crunch

® Leg Push

Q{@? © Reverse Crunch

f ® Hoge Knieén Hardlopen Ter
i Plaatse
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® Foot 2 Foot Crunch

® Zij-plank

® Leg Push

® Jumping Jacks

® Hoge Knieén Hardlopen Ter
Plaatse

© Optillen van de benen in 4
fasen

® Full Vertical Crunch

® Crunch met duwende handen

® Plank

® Zij-plank
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Dit is de workout als PDF. In de app beleef je
de volledige ervaring.

Download de app

Hier heb je de technische structuur. In de app vind je een rijkere,
dynamischere ervaring.

20 L ® Russische Twist Sec

21 g ® Butt kicks ?j

22 i ® Jumping Jacks ?:

23 & ® Leg Push i(:

24 { © Reverse Crunch fe(c)

25 _ﬂ ® Plank ‘::
N
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https://onelink.to/p4pweb
https://onelink.to/p4pweb

