Pa G!! Forsta
Morgonspringet &
®fOr sasongen
med reflexvast.
Litet latt skatt
ute. Men det

gar nog over :-
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TOmMmmer 6 mm |
regnmataren
Innan jag lufsar
Ivag!
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Morgonens sallskap.



Av med Paltorna!




Vet inte varfor kameran
gjorde sa har??

Men Skont | vattnet ar det.
Fortfarande O6ver 177 :-)
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Mot Bastad. Min vanliga vag
Margretetorp—Forsiov var

avstangd. Sa jag korde lilla
Kostigen over asen.
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FOrst ett gang Glada tranare
pa Friskis a sedan upp till
Vardcentralen.

Fullt 6s hela dagen!
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A sa har Vackert pa kvallskvisten.
Jag ar pa vag till Hjarnarp for

Aterhémtningsf@relésning nr 2

for innebandy Tjejerna.




 FOr att inte bryta ner oss efter
traningen maste vi ata absolut
senast inom en timme. Allra helst
dricka eller ata nagot inom 20
minuter!

« Det vi ater Direkt gar RAKT in i
Musklerna och behdver inget
Insulin = Ingen Fettinlagring!

9 ° Mycket Kolhydrater
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Physiochraft

Carinas Tips!

*Sov 30 minuter langre varje natt
* Somnrutiner
*Skaffa dig flera par traningsskor

*K&r Yoga eller annan
mentalavspanningstraning tex Spikmatta
* At mer gront!

*Drick mer Vatten pa dagen fore traning!
* Drick lite till innan match.
© Ge Dig sjalv Mycket Berom!!! ©
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Tva Goa bilder fran Facebook idag.
Jag kunde inte vdlja.... S Ni far bada!

Du har tre
_ alternativ
| - att valja pa
i livet:
- Y Ge upp,
b Ge efter |
\eller ge alit!
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