
Tidig Måndag!  
Nuförtiden går radion igång 

klockan 04.59. Ernst har ju  
35 mil att köra. 



Solen kämpar verkligen! 



Skäggdoppingen kollar om 
jag sköter mig…... 



Självklart!! 
15,6´i vattnet! 

Helt okej för dopp! 



Medans jag roade mig med  
Dopp packade Ernst bilen! 

Hej Då!!  
Det är snart helg igen!! 



Dags för mig också att  
dra mot jobbet! 



Mycket bokat idag…..också….. 

Men det fanns små andningshål! 

Ett gav intervallträning—Enminutare med 
motlut!  Först bråkade vänster knät rejält. 

Men när jag springer mer på framfoten så 

känns det helt Okej! 



Mer träning! 
Kan bli lite svårt med Balansen 

ibland.  :-) 
Men annars är Rullen helt klart en 
av mina stora favoriter! 

Medans jag roade mig med  
Dopp packade Ernst bilen! 



Kör hem i Solnedgång med  
Fantastiska Rapsfält! 

Dag 147 , år 2013 till  
 handlingarna!   :-) 



Släpp inte taget  

om hoppet! 


