
Idag  har jag inte varit utomhus mer 

än mellan huset och bilen.  
Så jag lånar en bild av Eric för  

att visa dagen. 

http://www.elgebrant.se/
fotodagbok.html 
 

Berget i fjärran är Kullen. 



I dag var det  

planerat för en snäll 
träningsdag.  
Lunchspinn 45 minuter.  

 
 

 

 

 

 
Dagens tips till Dig! 

Stretch av lårets  

framsida.  

En muskelgrupp som  

påverkar både rygg, 

höft och knä. 

Knip till och pressa 

bäckenet framåt.  
Känn att det drar  
på lårets framsida. 



Jo Då!!! Vi har fått startplatser! 

Inte nån drömstarttid. Men det finns 

tre sätt att tackla detta. 1. Gilla läget. 
2. Byta till en tidigare vid nummer-
lappsutdelningen före start.  

3. Träna mer så att vi cyklar fortare 

och ändå kommer i mål tidigt på  
morgonen…... 



 Ett av dagens FacebookFynd! 

 Jag kan tänka mig att maskinen 
 känner så här för vissa saker man 

 stoppar in. Alla träningskläder  
 luktar verkligen inte Rosor….. 



Kunde inte välja Klokskap idag….. 

Så det blev Två!  :-) 


