


Nastan
Nastan
En liten
Solglimt!

Sen blev det
inte mer
bilder idag
upptackte
jag i kvall....




Eftersom det var sndlt med bilder idag sa
fick jag grava fram lite traning till Er!

En bra magovning som aven ger lite rotation
i ryggen. Gor fem at varje hall och pausa lite.
Ta sedan fem plus fem till om du orkar!

En annan Favorit! Rotation! Hall kvar benet
mot golvet. Andas in och vrid over sa langt
du kan. Blds ut luften och hall kvar lite.

Tre gdanger at varje hall.




4 g

Varje sekund i
en ny boman

 (Kjell Haglund)
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