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1
Rulla axlarna framat m/hantlar

kg : set x

St med axelbrett avstdnd mellan benen och knéna
latt bojda. Andas in medan du drar axlarna
bakat/uppat. Andas ut medan du rullar dem
framat/nedat igen. Upprepa.

TRANA 1-3 OMGANGAR A 20-30 REPETITIONER

rep.

Rulla axlarna bakadt m/hantlar

kg : set x

Std axelbrett avstdnd mellan benen och knéna latt
bojda. Andas in medan du drar skuldrorna framat,
uppéat och bakat. Andas ut medan du sanker
skuldrorna igen. Upprepa.

TRANA 1-3 OMGANGAR A 20-30 REPETITIONER

rep.

Stdende axellyft m/stdng 1

kg : set x

St med ett brett grepp om stdngen och 18t den
hanga framfor kroppen. Lyft axlarna upp mot éronen
och sank Idngsamt tillbaka. Upprepa.

TRANA 1-3 OMGANGAR A 20-30 REPETITIONER

rep.

4
Stdende axellyft m/sténg 2

kg : set x

St& med ett axelbrett grepp om stdngen och 1t den
hénga framfor kroppen. Lyft axlarna upp mot 6ronen
och sank l18ngsamt tillbaka. Upprepa.

TRANA 1-3 OMGANGAR A 20-30 REPETITIONER

rep.

5

Korrekt sittstallning pa en boll

kg : set x

Vélj en boll som &r sdpass stor att du sitter i korrekt
hojd, dvs att héften ar hogre &n knana. Strack pa dig,
slappna av i skuldrorna och dra tillbaka huvudet en
liten bit. Tippa backenet ndgot framat, s& att
korsryggen svankar naturligt, och backenet &r i sin
naturliga position. Forsok att hélla denna stallningen I
1-2 minuter i

TRANA 1-3 OMGANGAR A 1-2 MINUTER.

rep.

6
Nackbo6jning m/boll 1

kg : set x

St& mot en vagg och placera bollen i ansiktshéjd. Dra
hakan bakat och tryck pannan mot bollen. Skjut
sedan hakan framat samtidigt som du bojer huvudet
latt bakat. Atervand till startpositionen och upprepa.
TRANA 1-3 OMGANGAR A 20-30 REPETITIONER

rep.

7
Nackbo6jning m/boll 2
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kg : set x rep.

St& mot en vagg och placera bollen i ansiktshéjd. Dra
hakan bakat och tryck pannan mot bollen, samtidigt
som du béjer huvudet lite framat. Rérelsen ska utga
fr&n den 6vre delen av nacken. Atervand till
startpositionen och upprepa.

TRANA 1-3 OMGANGAR A 20-30 REPETITIONER

8
Stdende vixelvis téjning av nacken

Luta Dig mot en v&gg.Sta pa ett ben. Lyft upp det
andra benet och hall runt I&ret med handerna. Luta
huvudet mot motsatt axel. L&t benet hanga tungt i
armarna sd att du anvénder benets tyngd till att dra
armarna nerat och darmed far okt effekt av téjningen.
TRANA 1-3 OMGANGAR PER SIDA A 15-20 SEKUNDER

Stdende t6jning av nacken med
rotation

Std pd ett ben och lyft upp det andra benet. Hall runt
I&ret med b&da handerna. Rotera huvudet til den
andra sidan. Samtidigt anvander du benets vikt till att
dra armarna langre ner, for att 6ka effekten av
téjningen. i

TRANA 1-3 OMGANGAR PER SIDA A 15-20 SEKUNDER
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