Idag har jag inte varit utomhus mer
an mellan huset och bilen.

Sa jag ldnar en bild av Eric for

att visa dagen.
http://www.elgebrant.se/
fotodagbok.html

Berget i fjarran ar Kullen.




I dag var det

planerat for en snall
traningsdag.
Lunchspinn 45 minuter.
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Dageéns tips till Dig!
Stretch av larets

A framsida.
Emmuskelgrupp som
paverkar bade rygg,
héft,och kni. o
Knip till och pressai &
'bdackenet framat. '

ann att det drar

pad larets framsida.




Jo DA!!! Vi har fitt startplatser!
Inte nan dromstarttid. Men det finns

tre satt att tackla detta. 1. Gilla laget.
2. Byta t||| en tidigare vid nummer-

DCIN adNdad Kommer i mail
mfo@vatternrundan se e

Skickat: mé 2013.114)4 23:52
B Till: physiochraft@telia.com

Startplats tilldelad

Carina Hammarstrand, du har tilldelats en startplats i Vittemrundan 2014 med starttid 21-56.

Ingen bradska med att betala din startplats Stora belastningar pa systemet just nu. Du har 5 dagar pa dig
genomfora betalningen Detta gérs pa Mina Sidor.

https://mypages vatternrundan se/Race/Order

Du kan aven passa pi att anmaila dig till nigot av vira andra lopp.

Halvvattern 150km 8:e juni. https-/m vpages vattemrundan se/entry/121
Tjejvittern 100 km 7:e juni. https://mypages vatternrundan se/entry/120

' RUNDAN VATTERN  HALVVATTERN  MINIVATTERN

MAIF/Vatternrundan Box 48, SE - 591 21 Motala, Tel: +46-(0)141-22 32 90, Fax: +46-(0)141-21 12 88
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Ett av dagens FacebookFynd!

Jag kan tanka mig att maskinen
kanner sa har for vissa saker man
stoppar in. Alla traningsklader
luktar verkligen inte Rosor.....




En gammal indian sa en dag till
sitt barnbarn: ’Tva gamla
vargar krigar inom oss alla. Den
ena ar radsla och hat den andra
vargen dr karlek och fred.”
"Vilken vinner?”’ fragade
barnbarnet. Den gamle indianen
svarade: " Den vi matar!"

Kunde inte valja Klokskap idag.....
Sa det blev Tva! :-)

Det finns en anledning till att
vindrutan ar storre an backspegeln.
Dit du ar pa vag dar namligen
viktigare an dar du har varit.
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