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       Ga  rechtop zitten. Schuif de kin iets in waardoor er een 
 onderkin ontstaat. Maak een kleine beweging, dus doe 
 deze oefening niet te krachtig.  

   Hou de positie een paar seconden vast en ontspan daarna 
 weer. Herhaal dit enkele malen.  

   

       

       

        


