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En Underbart Vacker morgon!
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Priviligerad ar Jag som kan vara
ledig en morgon mitt i veckan!
Cyklar runt Prastsjon och
Vastersjon. 22 km.
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Hur gar det med Plankan??
Om det inte fungerar fran tarna sa ta

fran knana! Det Viktigaste ar att Du
hanger med!
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Du som tycker att en minut Planka
ar for latt.... Kor antingen med
benstrack eller Knadutt. Dutta |
omvaxlande hoger och vanster kna
och Rakna till typ 20 eller nagot.

. ~,

\ 3 \ Ef.
)






£/

Efter ett par timmar pa jobbet
korde Lisa och Jag till Malmo
for att Iyesna pa Kostdoktorn
Andreas terenfeldt och
sjukgymnast Jonas Bergqvist.




www.kostdoktorn.se ‘j/
Spannande lasning om Du inte

varit dar.

Han har fatt ganska manga nya
Jasare sedan starteg till sin
hemsida.
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Vad ar det som har hant.....




Nagonting forandrades???

0 :
a r och 7 manader




Nagon hittade pa Att vi inte
skulle ata fett! A da borjade vi
ata mycket mer Socker....




En Plan!

6 Styrketraning

5 Vardagsmotion

4 Stressreduktion

3 Somn

Riktigt Bra forelasare!
Val varda att kora till.




Gilla FRAMSTEG pa facebook.

Det ar synd att vi inte
kan byta problem
med varandraq, for de
flesta vet ju hur man
loser andras problem.
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Dela bilden sa att fler far ta del av den!



