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Dit e-book bevat algemene informatie over krachttraining voor gezonde volwassenen. Het is geen medisch advies. Overleg met
je huisarts voordat je begint als je gezondheidsproblemen of blessures hebt, zwanger bent of lange tijd niet hebt gesport. Stop
met een oefening bij scherpe pijn, duizeligheid of pijn op de borst. Overweeg een les bij een gediplomeerde trainer of
fysiotherapeut om de techniek goed te leren.
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