En Gra Morgon!
Jo det kommer ju sana ocksa....
Osregn!




Men aven en Gra Morgon kan visa sig
fran sin basta sida!
Regnbdge i Orkelljunga!




Lamnade Ernst i Hassleholm for
transport mot Linkoping.
*En Goo Helg har vi haft!
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Jobbedag med lagom bokat.
*Trﬁningen var bokad som Styrka
med Kristina pa eftermiddagen
"“».och Body Balance pa kvallen.
Du vet val att man kan Boka Tid
med sig sjalv for att traningen
verkligen ska bli av!
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Sa nar har Du bokat in nasta tra-
ningstillfalle med Dig????
Traning kan vara att resa sig och
satta sig tre gdnger pa en stol.
Fem armboj mot diskbanken
eller en promenad! Allt utifrdn

> dar just Du befinner Dig!
\Sjalv behdver jag trana baksida
ben och simning!
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Forelasning med mitt ForeverTeam. =
Jag har bestamt mig for att jobba mer
aktivt med AloeVera konceptet nu.

Det kanns valdigt Spannande!

A Tekniken &r ju hiftig!

Att kunna sitta hemma och vara aktiv
med solnedgdngen utanfor!




P3 mandagarna far jag ett tips fran
Mindfulnessdoktorn

Ola Schenstrom.

Har ar veckans tips!

Ndr man dr hogt uppe i varv kan ett snabbt
sdtt att skapa mer lugn vara att ta kontakt
med kroppen.

Gor gidrna denna 6oning sittande.

Stampa bestimt ndagra ganger i golvet med
bada fotterna.

Lat sedan fotterna vila mot golvet medan du
sluter 6gonen och lat andningen félja sin
naturliga rytm.

Ligg mdrke till eftereffekterna i dina fotter,
vader och nedre delen ldren.

Vad kéinner du?

Vibrationer? Stickningar?

Stromningar? Virme? Eller nagot annat?
Om du behdver sa upprepa

ovningen.



Ett annat satt att bli Mindfull ar att
Njuta av Naturen.

Vilken Kvall!

Forst en Bra Teamtraff med
Forelasning och sedan detta!







