
Klockan tidigt. 

Ernst drar norrut efter en Superhelg! 



Glad! Efter tre varv i Hjärnarp. 
Nu ska jag gå in och duscha 

på Friskis Valhall innan det är 

dags för en  
träningsinstruktion här inne. 



En riktigt Bra tränings-

måndag!! 
Kristina och jag närmar 

oss 5000 kg på detta 
styrkepasset. Bra för ett 

30 minuterspass! 



Klockan 19.00 skulle anmälan till  
Vättern Rundan 2014 öppna. 

Så här såg det ut hos mig…... 



Efter några desperata försök så bytte 

jag dator. Å då gick det igenom!! 



Nu återstår bara att se om det  

var försent… Det ska komma ett mail 
inom 24 timmar med besked…. 



Efter stressen med anmälan….  

Min syster sa efter anmälan till  
CykelVasan:  
 Kan det verkligen vara bra för  

Hälsan med anmälningar som  
stressar så….  Så nu tar jag å  

stressar av med ett Body Balance-

pass!! 



I dag fick jag bilderna som Eric hjälpte 

mig med i fredags. Den här stretchen för 

rygg, bröst och säte kan jag  
rekommendera Varmt. Jätte Skön! 

Ligg lugnt och stilla å bara andas! 



Bild från Facebook vän.  

 
Vasaloppsvägen i kväll.  

Men det lär väl dröja innan vi får nån 
vinter här i Skåne….. Inte så att jag 

längtar eller så…..  :-) 


