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I den hér boken far du inte bara en inblick i motionens och |Gpningens nyttigheter utan dven kortfattade
personliga tankegangar kring vardagsliv, arbetsliv, integration och Alfreds leverne fore, under och efter
guldéren. Ar du nyfiken pa den exakta traning som Alfred genomférde under guldéren (1 dec 1997 till 3 juni
2000) — spéckad med egna och 6vrigas kommentarer? Da gér du direkt till bokens del I1. Njut av
LOPNINGENS OANDLIGA HORISONTER — 10 AR EFTER GULDAREN!

Alfred & fodd i Tanzania men bosatt i Sverige sedan i borjan av 1990 -talet. Mest kand som tvafaldig
vinnare av Stockholm Marathon (1999 och 2000) samt med en lang framgangsrik |6parkarriar & Alfred aven
verksam som forfattare, tolk, trénings edare och idrotts — och friskvardskonsulent. Anlitas som
foredragshalare och inspirator i olika sammanhang. Driver det egna bolaget SHEMWETA INVEST AB.
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