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NACKTRANING I SITTANDE UTAN REDSKAP
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Sittande axelhdv Isometrisk rotation nacke Isometrisk flexion nacke
&) i)
- -
2z
kg : set x rep.
o kg : set ep.
Sitt med rak rygg pa en stol eller bank. Slappna av i g X rep
axlarna. Stréck nacken och dra in hakan mot halsen. Sitt med rak rygg pa en stol eller bank. Slappna av i
(neutral huvud/nack-stallning). Lédgg den ena axlarna. Stréck nacken och dra in hakan mot halsen.
kg : set x rep handflatan mot kinden p& samma sida. Tryck latt med | (neutral huvud/nack-stélining). Ldgg den ena
’ ’ handen, samtidigt som du pressar huvudet mot, och handflatan mot pannan. Tryck handen latt mot
Sitt med armarna hdangande ned langs sidan av forsdker rotera utan att andra nackens position. huvudet samtidigt som du pressar huvudet fram mot
kroppen. Lyft upp axlarna mot &ronen och hall i 1-2 Beh%ll trycket i ca 10 sek och upprepa 3t andra sidan. | handen utan att &ndra stéliningen i nacken. Behall
sek. Sank axlarna I%ngsqmt och upprepa évningen. TRANA 1-2 OMGANGAR A 3-5 REPETITIONER PER trycket i ca 10 sek. i
TRANA 1-2 OMGANGAR A 10-12 REPETITIONER SIDA TRANA 1-2 OMGANGAR A 3-5 REPETITIONER
4 5 6
Isometrisk lateral flexion nacke Isometrisk extension nacke "Krumma rygg"
kg : set x rep.
kg : set x rep.
Sitt med rak rygg pa en stol eller bank. Slappna av i g P
axlarna. Stréck nacken och dra in hakan mot halsen Sitt med rak rygg pa en stol eller bank. Slappna av i
(neutral huvud/nack-stéllning). Léagg den ena axlarna. Stréck nacken och dra in hakan mot halsen.
handflatan mot tinningen p& samma sida. Tryck latt (neutral huvud/nack-stéllning). Légg den ena Sitt med hénderna vikta 6ver kndna. Lyft armarna och
med handen samtidigt som du pressar huvudet mot handflatan mot bakhuvudet. Tryck latt med handen strack de framé&t samtidigt som du krummar ryggen.
handen utan att dndra stallningen i nacken. Behall mot huvudet samtidigt som du pressar huvudet bak Nar du kénner att det stracker mellan skulderbladen/i
trycket i ca 10 sek. och upprepa &t andra sidan. mot handen utan att &ndra stélining i nacken. Behall ryggen haller du positionen ndgra sekunder innan du
TRANA 1-2 OMGANGAR A 3-5 REPETITIONER PER trycket i ca 10 sek. i ratar upp dig igen och slappnar av.
SIDA TRANA 1-2 OMGANGAR A 3-5 REPETITIONER TRANA 1-2 OMGANGAR A 3-5 REPETITIONER
7 8 9
Tojning av nacken Tojning av nacken sittande 1 Tojning av nacken sittande 3
i % ? Sitt p8 en stol och stréck i ryggen. Hall fast med en
hand under stolen och luta huvudet mot den andra ; g = x
o ’ “ Sitt pa en bénk eller stol. Ladgg den ena handen
Sitt, stréck i ryggen. Knyt handen och hall handen sidan. L&dgg den andra handen pa huvudet och strack blakopm ryggen Lutarhuvudetg?ill den andra sidan
under hakan. Ta tag med den andra handen om nacken ytterligare, sd att du kanner att det tojer pa = - Q i ’
2 s A _ Kann att det strécker pa sidan av nacken/halsen.
nacken och drag huvudet framat sa att du kanner att S|d§n av nacken/halsen.' B TRANA 1-2 OMGANGAR A 3-5 REPETITIONER A 15-20
det strécker bak i nacken. TRANA 1-2 OMGANGAR A 3-5 REPETITIONER A 15-20 SEKUNDER
TRANA 1-2 OMGANGAR A 3-5 REPETITIONER SEKUNDER
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