En gra regnig dag.

Precis sa som en normal
Novemberdag ar i Skane.
Men oj vad manga har svart
for att hantera November.
Men ta det lugnt!

Andas! Det var ju Sol i gar!




LIFE’ISN'T‘ABOUT, L
WAITING FOR | @
THE STORM / /1
TO PAss] [/ 4

{1

g
IT'S ABOUT
LEARNING TO

LVANCE

“Za ¢ [N THE RAIN.

Jepp! Sa ar det!
Med en Positiv attityd gar allt lattare!
Tro mig! :-)
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Ett stort glatt gang.
Jag har ju sjalv varit
Kommunalare en gang.
Fackligt aktiv da jag Jobbade
som underskoterska.

Det kandes som att mitt
budskap gick fram.




Service & Underhall

e i

Efter forelasningen i Helsing- Physiochraft
borg laddade jag om fGr en ny.

s 4

. 4 5 %
o A Mol DRl 1 b 20 Sanid



3 Viktiga delar |

Service & Underhall
LRF 1 Hjarnarp

Jag delar
med mig
av lite
viktiga
bilder fran
forelas-
ningarnal

Physiochraft




e WO IRILED

Stretch ¢
. Nacken [ V7

= ‘-‘/

- ;
. ‘\\\\‘




Stretch Baksida lar
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Stretcha baksidan av laret
i stdende.

Halen p& nagot, knat lite
krokigt, dra rumpan bakat.
LAt det dra pa baksidan av

Testa & stretcha baksidan av laret:
Lagg dig i dorrposten

Rumpan intill dorrposten

Benet rakt upp, tryck knat mot
dorrposten.

TAarna mot nasan

Det andra benet langs med golvet
Lat det dra pa baksidan av benet!




Stretch Framsida lar

Bra 6vning att gora vid
trotthet och smarta i
landryggen

Ta tag i foten och dra den mot
halen.

Knip med skinkan och pressa
ner backenet mot underlaget. L@[“J‘y’g{j@raft
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Brostmusklerna
Pressa underarmen mot dorrposten
Vrid kroppen fran armen
Andra vinkel for aptesfass
med flera delar av
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Physiogliraft

f Om man tanker som
man alitid har tankt,
Kommer man att gora

soim man alitid har

gjort och da kommer

~ detattblisom det
alltid har varit!



