FIA INSPIRERAR TILL TRANING

Fia
Inspirerar
til r&t’ning

Nyhetsbrev November

In i morkret...

Det ar en kulen och mérk manad, vi far gora vad vi kan for att lysa upp den!

Oktober i bilder

Vifirade 1 arilokalen
Kul att s manga kom
och tranade med oss!

Recept pa Ingefdra-shots:
11 vatten
200 g grovriven ingefdra
Varm upp till max 60 grader i c.a 20
min.
Sila och blanda i 0,5 dl honung

Ingefara-shots

11 vatten ‘
200g riven ingefira

medans det fortfarande ar ljummet. 3 agll = e Ve £ra

0,5 dl honung

Pressa i 2 citroner nar det svalnat.
Forvaras kallt.

e

Rekord!

CORE-Styrka slog rekord med fullsatt
klass och med dartill! Det dr ett effektivt
traningspass sa inte konstigt alls.
CORE-morgon ar ocksa poppis!

Ar du sugen pa att testa s &r det
drop-in resten av fredagarna tom. v.49.

e Med 5 veckor kvar av hostens traning sa borjar planeringen for starten i januari.
Trivs du med traningspass och tider? Har du dnskemal? Kanner du nagon som vill
vara med vid nasta start? Lat mig garna veta redan nu.

e Kanner du nagon som blivit mamma nyligen som vill komma igang med traningen?
Det finns planer for ett “CORE-mamma”-pass med start i jan/feb.
Mer info finns pa hemsidan dar jag tar in intresseanmalningar redan nu.

e De ganger du eventuellt missar under hosten gar bra att ta igen pa andra
traningspass hos mig eller hos Studio Barfota till och med vecka 49.
Det ar bara att hora sig for med oss i forvag sa att det sdkert finns plats.

Ha en fin séndagskvall, vi ses i veckan! Kontakt:
Halsningar Sofia Mobil: 0708-893807
VIVIV) Mail: sofia@fiainspirerartilltraning.se

Hemsida: www.fiainspirerartilltraning.se




