[bookmark: _GoBack][image: ]

image1.png
ADEMRACEN

L Zetjevinger neer b destat. Adem 4 seconden lan diep i, terwil e e vinger door

de ochtbeweess.
2 Zodrajevinger bijhet rechtestukis, adem e 6 telenlang ut.

3. Biffdelin volgen en adembalen otdatfe hoofd e e lchaam weer ot rust i

gelamen.
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