Tisdag morgon a klockan ar
6.30. Jag har joggat runt tre
varv | Hjarnarp = 5.2 km.
Gott!!
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Snabb dag idag.
Eller Jag har missat att fotografes
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Men orgonjoggen har deét,
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Balansboll

Uppvarmning och ryggmuskeltraning

Borja med att lyfta ett ben i taget och sedan en arm i taget.
Nar du kanner dig mjuk och saker sa ar det dags att lyfta mot-
satt arm och ben. Rakna till tio och ta sedan en liten paus
och upprepa.

Baksida lar och rum-
pa. Lyft upp rumpan
och hitta balansen.
Dra sedan bollen
mot dig och behall
rumpan hdg och
spand. Strack sedan
ut benen sakta och
ga ner langsamt
med rumpan och
andas. Upprepa 10
ganger.

Skuldra och mage.
Hitta balansen med
benen pa bollen. Dra
iIn knana mot magen
Strack sedan ut
benen igen.
Upprepa 10 ganger.
Ta en paus om det
ar tungt.




Nu kom jag ihag kameran!
Jenny fixade mina fotter |
kvall. Skont!




http://www.elgebrant.se/
fotodagbok.html
Eric har idag spanat i en HOkuggla!




De flesta
oroar sig
L onodan.
Glad dig

istallet
L onodan.

Det ar
betydligt
roligare.




