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Doe de oefening met  
de voeten net iets meer dan  
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Korte reeks naar  
Trikonasana parivritti 
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Korte reeks naar  
matsyendrasana 
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6 ademhalingen verblijven in de hou-
ding met benen aan rechterkant,  
daarna idem linkerkant. 

Korte reeks naar  
Jatharaparivritti  


