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Men Sjon ar lika )
Underbar som Vanligt!
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Bade Ernst och jag ar
fortfarande
Pappersdeklaranter.

Sa det blev en tur forbi
Skatteverket pda morgonen
for att lamna in pappren.
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Idag har jag varit pa besok
~ pa Ortho Center i Malmé.
“Tankte att det var dags att .‘
anvanda min sjukforsakring

och bringa lite klarhet i

dlverse skavanker..
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Tja....
Snygg
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Foten i klam?

Ja... Det blir ju inte Roligare for att man
surar. Kroppen har dom defekter den
har. Bara att gora det basta som gar.
Jag vet ju att min kropp mar bra av
styrketraning. Cykla och kora skidor
fungerar utmarkt. Sa far jag val springa
lite mindre. Trist. Men ingen katastrof.
Sa dagens trianing blev ett styrkepass
pa eftermiddagen och Body Balance i
kvall. Nojd!!



Stanna upp.

Ldgg ner allt du har for hinderna och ta tre djupa
andetag.
Slut 6gonen och kénn in din kropp.
Vad pagar ddr just nu?

I dina fétter, dina ben, i magen och brostkorgen,
nacken, axlarna, armar, hdander, hals, nacke och
huvud?

Uppmdrksamma varje kroppsdel i ca 5 sekunder...
Léigg mdirke till eventuella effekter efterat.

Trana pa att stanna upp och scanna din kropp pa
detta satt nagra ganger om dagen.
Tips: Kopiera och skriv ut och ldgg det synligt pa ex.

skrivbord eller anslagstavla sa att du paminner dig om
ovningen ofta.



