
Squat met miniband
Doe de miniband net boven je knieën. Houdt je handen voor je borst, voeten schouderbreed uit elkaar. Buig gelijktijdig je knieën en 
heupen tot 90º in je knieën.

Belangrijk
Houdt je rug recht en gestrekt en kijk naar voren en je knieën niet voorbij je tenen. Houdt je voet, knie en heup in één lijn en je knieën 
niet naar binnen zakken.
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http://www.youtube.com/watch?v=2-9eFb_G6FQ

