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Back Roll To Squat

Back Roll To Squat

o0 Begin staand, kom in een squat
en rol door op je rug

o Rol via de squat houding (rug
recht, kijk vooruit) terug in
staande positie

o Hakken blijven op de grond
bij het opstaan
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Cossack Squat

Cossack Squat

O Heupen bewegen naar
achteren en opzij

o Hak blijft op de grond

o Kijk recht vooruit

Cossack Squat

o Heupen bewegen naar
achteren en opzij

o Hak Dblijft op de grond

o Kijk recht vooruit







