
Fin Morgon! Cykel 54 min på 22 km. 

Helt Ok! 
Hörde massor med fågel. En Gulsparv 

började försöka sig på sina 
1,2,3,4,5,6,7777777777777. 

Solen blev en extra Bonus. Den var inte 
synlig så länge idag! 

Fördelen med att Cykla är alla Goa    
naturupplevelser som man får med sig 

hela dagen!  

Särskilt en så här Regnig Dag! Som det 
blev idag! 





Konditionen = 
Motorkapaciteten

Ta inte alltid den 

lättaste vägen!

Föreläsning på Lindab idag.  

”Tjatar” om hur Viktig konditionen är! 



Avslutade  

dagen med en 
Goo  

fotbehandling 
hos Hanna!  

Jag snarkade! 


