LEJONOVNINGEN

Trénar nackrosetten mycket effektivt(formodlingen den bista nackdvningen som finns idag)
Var mycket forsiktig med doseringen.
Trina ex. 2-3 repetitioner per sida 1-2 ggr per dag den forsta veckan
Utoka sedan med en repetition per vecka tills Du har kommit upp till 10-12 st
Utoka sedan med att trina 2 omgangar per traningstillfille dvs 2x10, 1-2 ggr per dag
Efter ca 2 manaders problemfri trining kan Du utoka till 3x10, 1 ggr per dag

Teknik: Anvind ett elastiskt materialt(latex,theraband ex) pa ca 1,5 m
Anvind absolut det littaste motstandet av latexband(oftast gul)

Sta pa kné och héander eller mot en vigg
Greppa tag i bandet i mitten mellan tinderna samt en hand per sida enligt bild
Hall ryggen rak ,bandet ska da vara precis innan det borjar spanna dvs mycket lite slappt
Lyft upp huvudet utan att boja det uppat eller inat dvs dubbelhaka
Nir Du kénner en liten spianning i bandet ,hall kvar 1-2 sekunder,
rotera sedan mkt lite at ena sida och hall kvar 1-2 sekunder,
ga tillbaka till utgangsstillning och borja om med att sedan rotera at andra sida

Motstandet okas genom att korta bandet

Var mycket forsiktig med att 6ka motstandet,
da denna 6vning ir exeptionellt kraftfull,
men framfor allt mycket effektiv !

Studera (eller tink) hur ett lejon gor nér det biter och drar loss kott fran sitt byte !



