Tisdag—Tidig morgon i Hjarnarp.
Nu dr mornarna sd morka att
elljusslingan nastan ar ett maste.
Jag brukar inte vara ensam pa
mina rundor pa den 1758 meter
Ianga slingan. Vi ar minst tre
stavtranande och ndagra hunddgare

- ute vid 06 tiden.
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STAV/ AKADEMIN A7

_____ H B B 5 # =2 = H H H H H H B B A B H B8

I kvall har det varit lite administration pa
schemat. Avslutade med att googla pa stav-
gang. http://www.stavgang.se/

P3 den har sidan fanns en hel del kul.

Bla en karta over antalet utovare i Sverige,
Finland och Tyskland. 750 000 finnar anvander
stavar nar dom tranar. Imponerande!




HALSO MASSA

16 oktober kl. 10-15
17 oktober kl. 10-15
Angelholms Stadsbibliotek, Stortorget

Till helgen ar det Halsomassa i
Angelholm. GRATIS!

Nar man ska std pa massa kan det
behovas nagot nytt spannande som
sticket ut lite. Forra gangen jag var pa
maéssa i Angelholm hade
jag spikmattor med mig.
Dom gick at som sméri |
Hoppas att du inte .
forpassat Din spikmatta |
till ndgot skap. Den ska
anvandas! Ett utmarkt P il
satt att ge kroppen service och underha"tllI

P3 massan i helgen kommer jag att ha
med Hook!

Ett nytt
spannande
egenvards
hjalpmedel!
Kom och prova!




Omradet runt skulderbladen

Ta bdda handerna och lyft kroken 6ver axeln, satt
krokspetsen bredvid skulderbladet och tryck mot
ryggen och leta efter mma punkter. Flytta krokspet-
sen uppat och nedat eller 3t sidan 1 cm i taget. Nar du
hittar en 6m punkt, tryck med jamnt tryck i 10 - 30
sekunder tills dmheten i muskeln borjar slappa, vill du
Oka styrka i tryckt vinkla d3 upp skaftet nagot och du
kommer djupare in pa den 6mma punkten. Du kan
dven snurra axlarna och halla krokenspetsen mot
muskeln. Det ar avkopplande for muskeln efter
akupress.



