
Styrketräning på morgonen. 

Knäböj i maskin med 45 kg. 

3 x 15 i kombination med 
Bencurl på boll. 

Känns Bra! 



Bränner Bra på baksidan! 

 

 
 

 

Efter morgonträningen har 

min dag bara rullat på. 



Ernst var hem-

ma idag på  

morgonen och 
fick sig en liten 

morgonprome-

nad. 

 

Vår brygga  
börjar se lite 

sliten ut. Det får 

nog bli ett 

bryggråd för att 

besluta något. 

 



I dag har Ernst varit 

på Movement i  

Halmstad  och fixat 
sin sena som bråkat 

ett tag. 

Ett riktigt Tyck synd 

om bandage! 


