Combinatie 5 buik en dijen
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Dubbele cirkel

Fietsen

Dubbele beendruk omhoog
Kicks naar voor

Geknielde kicks gebogen
Geknielde kicks recht
Opdrukkenin 4 delen
Zijwaartse kicks

Zijwaarts ingetrokken kicks
Cirkel met 1 been

Benen naar boven strekken
Binnenkant benen
Gekruiste kicks

Zijwaartse schaar

Zijwaarts fietsen
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