Vilken Morgon! :-)
Termometern visade 0,57

nar jag joggade i1 vag min lilla
4,2a.

Stumma ben. Men Okej knan!




Inte jatte mycket hostfarger.
Men visst ar det pa G.




Alvorna dansar och visar vagen.
Sa det ar bara till att ta stegen
ner i vattnet!




Kallt??
Jo da! Men mest Friskt!! :-)
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Jag hade tyvarr inte- ~

-~ teleobjektivet med mig idag.. -
Men det ar en Skaggdoppmg
som syns har ovan.
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Det fros till+ graset pa morgonen.
Jag plockade fite Hallon och | . |||
‘Tomater. Sasongen;: :
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Idag har jag varit pa en fore-
lasning om socia_l_a} medier. -
Maste ju forsdka hanga med
hjalpligt i1 alla fall.

Men det ar verkligen inte latt!!




Min traning idag har varit lilla

joggen i1 morse och ett litet styrke-
pass med kund 1 kvallningen.

Har kommer dagens forslag pa
Spontantraning, nastan tidsgratis!
Nar du anda ska satta dig eller resa
dig —= GoOr det tre ganger. Superbra

larmuskel traning. Ju saktare du
doppar ner rumpan desto tuffare blir
det for laren. Sa lite armstodd som
maojligt! :-)




Oj Dal! Skrammer ju nastan

mig sjalv! Men jag sajer Bara
TACK! En Underbar
Spabehandling!! :-)
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