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» Halsa/traning [1]

...kanns livet efter att ha varit rokfri en manad.

Det som dock inte kanns lika bra ar att jag gatt upp c:a 4 kg och nu ska de BORT!!

From idag och en manad framat ar det slut pa allt onddigt socker. Bérjar en vecka med att rakna PP
for att se om det récker. Annars kommer jag att kéra stenhart med Gl resten av manaden.

Idag har det iaf gatt bra! Dessutom har jag varit ute pad min forsta I6pintervallrunda pa 6ver ett ar.
Passet jag ska kora tre ggr denna vecka ser ut sa har: Varm upp med 5 min rask promenad. Jogga i
60 sekunder, ga i 90 sekunder till en total tid av 20 minuter. Sként att vara igdng igen och peppar,
peppar, knat holl. Ska kldmma in tva styrkepass oxa, men det ska funka! Lika bra att gora allt pa en
gang, eller just ja, det var ju s& man inte ska géra. Jaja... slutade iaf att roka FORST och nu ska jag ta
itu med vikten.

Malet med I6ptraningen (o viktminskning) ar att jag och Ann ska springa Tjejmilen nasta ar. Ska bli
sa kul!!

Kalla till webbadress: http://xn--din-rna.se/blogg/s-mycket-b-ttre
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