
 
Då blev det vinter lagom till sportlovet och till alla vasaloppstränande skåningars 
förtjusning! Fredagens vackra väder slösade jag bort med att städa och handla. 
I lördags gav jag mig ut på min 8 km långa S:t Hansrunda, solen sken från en 
klarblå himmel och alla Lunds ungar var där och åkte pulka inte utan att man blev 
sugen på att vara barn igen. Kanske kan man låna ett? 

Hade det inte varit för min krånglande ljumske hade rundan blivit längre. Fick i 
veckan för mig att jag behövde träna lite bålstabilitet vilket jag slarvat med på 
sistone och gick på ett corepass på friskis och svettis. Då sa ledaren att ömma 
ljumskar kan bero på just dålig styrka i bålmusklerna. Så nu kör jag stenhårt! 
Sedan fick jag ett nyhetsbrev från jogg.se . De har startat en löparskola och 
lektion ett handlar just om bålstabilitet, vilket sammanträffande! De hänvisar 
till siten www.hemovningar.se  där finns många bra övningar för olika 
muskelgrupper och krämpor. 

Idag blev det en söndagspromenad i Skrylle, jag och dottern tog oss runt på 
milen, ganska halt emellanåt så det tog sina modiga två timmar. Fika smakade 
gott efteråt. 

Anki 




