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3 set/ 10 Reps
1. Lejontraning rotation

Sitt eller sta med god hallning. Lagg en bit papper runt gummibandet. For
handerna rakt ut at sidorna sa att gummibandet spanns upp och hall dom stilla.
Vrid huvudet fran ena sidan till den andra. Ha god hallning med lang nacke och
hakan indragen. Reglera spanningen i gummibandet genom att dra ut det mer
eller mindre.

3 set/ 10 Reps
2. Lejontraning flexion/extension

Sitt eller std med god hallning. Fér ner handerna framfér magen. Spann upp
gummibandet. Lat gummibandet dra ner

huvudet i en nickrérelse. Boj huvudet bakat genom att rulla upp kota for kota (ej
max bakat). Slapp sakta ner huvudet igen pa samma sétt, kota fér kota.

3 set/ 10 Reps
3. Lejontraning retraktion

Sta eller sitt med god hallning. Strack armarna rakt ut framfér ansiktet. Lat
gummibandet dra fram hakan och huvudet.
Dra sedan in hakan och férsék bli s& 1ang som méjligt i nacken.
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