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Forord

Vi pa Mediroyal har skrivit Bandageguiden™ for att forklara
hur skador uppkommer, hur de behandlas och hur bandage
fungerar. Nir du drabbats av en skada ir det viktigt att ta reda pa
den bakomliggande orsaken. Pa si sitt kan du hindra att samma
skada uppstar igen. Det dr dirfor viktigt att soka medicinsk

hjalp om inte skadan forbittrats inom nigra dagar.

Bandage har manga positiva effekter efter en skada. De ir enkla
hjilpmedel som ger stdd och smirtlindring utan biverkningar och
kan anvindas i stort sett obegrinsat. Mjuka bandage bidrar inte
till att muskler och leder blir svagare. Tvirtom kan du fortsitta
vara aktiv genom bandagets positiva eftekter och de frhindrar
att muskler och leder blir svagare. Att hilla kroppen 1 aktivitet dr
viktigt for att forebygga manga av dagens vilfirdssjukdomar.

Vi hoppas att du kommer att ha nytta av Mediroyals
Bandageguide och onskar en trevlig ldsning!
Thomas Eriksson

Produktchef, Ortopedtekniker

Christine Fernholm
Produktchef, Leg. Arbetsterapeut
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Vad hander nar en
skada uppkommer?

Att trampa snett pa en promenad dr litt gjort. Tyvdrr dr det inte
alltid man forstar konsekvenserna av vad som skett i skadedgon-
blicket. Det dr forst nagra timmar senare ndr foten svullnat upp
som man inser att ndgot allvarigt hint. Dd dr det tyvirr ofta for
sent for att kunna begrinsa skadans omfattning. Blodningen har
lett till en svullnad som i sin tur ger smdérta och simre rorlighet.
Ett riktigt omhdndertagande kan minska tiden for daterhdamtning
avsevdrt.

Akuta skador och éverbelastningsskador

Skador kan delas upp 1 akuta och 6verbelastningsskador,

beroende pa grundorsaken.

Akuta skador

Akuta skador uppstir plotsligt och har en tydlig orsak.Yttre
faktorer som andra spelare, underlag och utrustning paverkar ofta.
Den akuta skadan leder ofta till en blddning i muskel eller sena.
Det ir blédningen som orsakar svullnaden och missfirgningen
som du kan se efter nigra timmar. Svullnaden ger smirta och
gor att leden fir svart att rora sig normalt. Dirfor ir ett korrekt
akut omhindertagande viktigt.



Vid en stukning eller vrickning skall leden omedelbart lindas
med en elastisk kompressionslinda for att stoppa blodningen.
Det ir precis pa samma sitt som en sarskada fast man inte ser
nagon Oppen siaryta och blod.Varje minut utan linda och kom-
pression gor att blodningen tylls pa vilket leder till 6kad svullnad
och mer problem senare. Kompressionslindan ska lindas hart,
utan att den kinns alltfor obehaglig, och bor behallas 1 minst 30
minuter — girna lingre. Direfter kan du linda 16sare.
Kompressionslindan bor anvindas de forsta tva dygnen for att
forhindra att omridet dter svullnar.

Hoglige ir inte si viktigt under de fOrsta tva dygnen. Det

mesta av vitskan som ger svullnad finns i1 vivnaderna utanfor
blodbanan och paverkas mycket lite av hoglige. Hogliget dr
diremot effektivt senare i skadeskedet eftersom det hjilper till
att transportera bort vitskan. Kyla ir omtvistat. En kylpase har
isig inte tillricklig kyleffekt for att kunna paverka blodningen
nimnvirt. Daremot fungerar kylan eftektivt som lokal smirt-
lindring. Kylan dr som mest effektiv nir den anvinds tillsammans
med kompression. Da kombineras smirtlindring med minskning
av svullnad. Efter skadetillfillet 4r det en god idé att avlasta det
skadade omradet. En krycka minskar belastningen pa en kni-
eller fotled avsevirt. Kryckan méjliggor ocksd en normal gang
vilket dr viktigt eftersom det reducerar svullnaden.

Om du inte kan stddja pa leden alls, miste du soka sjukvard akut.
Risken finns att du har fitt en fraktur och det kriver avancerad
sjukvard.

Overbelastningsskador

Overbelastningsskador uppstir i regel gradvis och utan nigot
enskilt skadetillfille. Ensidig trining, lingvarig belastning eller
extremt hog intensitet kan leda till att delar av kroppen Sver-
belastas. Nir kroppen inte fir chans att vila och dterhimta sig,
ar risken for att skada sig som allra storst. Dirfor ar vila lika
viktig som aktivitet. Andra faktorer som kan spela stor roll vid
uppkomsten av en Sverbelastningsskada dr exempelvis kraftig
Skning av traningsdosen, muskulira obalanser och felstillningar.
Men iven indrade underlag eller ny utrustning som skor kan
spela roll. Det idr nistan alltid flera faktorer som samverkar till

en Overbelastningsskada.
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Smarta

Smiirta ir kroppens sitt att signalera att nagot inte star ritt till.
Den ir vildigt personlig och upplevs olika frin person till person.
Vissa har en hog smirttroskel medan andra paverkas mycket redan
vid lag smirta. Vi skiljer pa akut smirta och langvarig smirta. Den
akuta smartan, som kommer vid en fotledsskada eller benbrott,

ir oftast behandlingsbar med hjilp av smirtstillande likemedel.
Den lingvariga smirtan ar mer komplicerad, och kriver ritt
diagnos och samarbete mellan olika medicinska specialister, for
att behandla.

Inflammation

Ordet inflammation hirstammar fran latinets inflammatio som
betyder brand. Inte helt olik den upplevelse man kan ha av en
inflammation, nimligen brinnande smirta. Inflammation kan
delas upp i akut och kronisk inflammation. Den akuta inflam-
mationen kan orsakas av tryck, upprepad retning, belastning,
felstillning, yttre vald eller infektion. Innan behandling 4r det
viktigt att ta reda pa vilka faktorer som ligger bakom inflam-
mationen for att forhindra att den dterkommer. De vanligaste
symptomen pa en inflammation ir:

o | okal hudrodnad éver omradet pa grund av 6kad aktivitet
e Svullnad som kan orsakas av blédningen fran den lokala skadan
e Smérta vid berdring eller rérelse av den skadade kroppsdelen

o | okal varmeokning Gver omradet

e Nedsatt funktion och rérlighet av kroppsdelen.

Inflammationer liker nistan alltid ut av sig sjilva om du minskar
pa belastning och aktivitet. Det finns dock inflammationer som
inte laker ut av sig sjilva. Dessa kan verga i lingvariga smirt-
tillstind.Vid alla inflammationer tar kroppen och dess vivnader

skada.



Nir inflammationen dampats och likts ut reparerar kroppen
vivnaden.Vid littare och okomplicerade inflammationer
repareras vivnaden helt.

Vid svarare inflammationer, dir kroppen inte klarar av att
reparera vivnaden helt, ersitts den med drrvivnad.

Traningsvark

Nir en muskel belastats utéver det normala uppstir trinings-
virk. Detta dar normalt och inget farligt. Muskeln kan bli stel
och 6m och smirtar da vid belastning. Det ir viktigt att lyssna
pa kroppens signaler. Traina med mindre belastning s3 forsvinner
smirtan. En 6kad cirkulation gynnar dterhimtningen. Normalt
ska triningsvirk avta efter nigon eller nigra dagar. Ett bandage
med virmande eftekt ger ofta en mycket positiv effekt pa
triningsvirken. Stretching kan ocksa vara ett bra sitt att minska
obehagskinslan.

Stukning/vrickning

Stukning eller vrickning innebir att ett eller flera ledband 6ver
en led t6js ut eller gir av. Smirtan kan vara ganska svag till att
borja med och forst efter nigra timmar svullnar fotleden upp.
Vid kraftigare stukningar finnas alltid risk for en fraktur och
dessa bor darfor rontgas. De vanligaste stukningarna drabbar
knin, fotleder och fingrar. Aven axel, armbige och kniskal kan
drabbas. Kraftigare skador pd en led kriver sjukvard och rehabi-
litering.

Ledbandet funktion ir inte bara att stabilisera leden. Det fung-
erar ocksd som en sensor som kinner av i vilken position leden
befinner sig.
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Nir ledbandet skadas forsimras den formdgan. Det gor att de ir
litt att skada sig igen. Genom att anvinda ett enkelt bandage
kan hudens kinselkroppar ta 6ver en viss del av den funktionen.
Sjukgymnastik med balans och koordinationstrining ir ocksa
mycket viktigt.

Det dr svart att uppskatta likningstider. Enklare skador tar 6-8
veckor for att lika helt. Ofta mar man bittre redan efter tva
veckor men det tar betydligt lingre tid innan du ir helt
aterstilld. En bra virdemitare dr nir man har samma styrka och
klarar samma belastning och aktivitet som den oskadade
kroppsdelen. Mer komplicerade skador kan ta lika lingt tid som
ett avancerat benbrott.

Muskelbristning

En muskel kan liknas vid ett tjockare rep. Minga mindre fibrer
bildar tillsammans en muskel. Muskeln har tvi eller flera fisten
och kan forlingas eller dra ihop sig. Muskelns funktion 4r att
styra en led i ritt riktning samt att stabilisera den. Detta sker
genom ett mycket avancerat samspel mellan hjirnan, nerver,

kinselkroppar, ledband och muskler.

Nir en muskel utsitts for yttre vald brister delar av muskelfibrerna
vilket orsakar en blodning. Kraftigare vild mot ett 1ar brukar ge

sd kallade “larkakor”.

Muskelbristningar sker nir muskeln utsitts for en belastning
utover vad den klarar av. Det kan ske vid explosiva rorelser
dir muskeln inte ir tillrickligt forberedd/uppvirmd eller om
muskeln tvingas ut 1 ett lige som ligger utanfor dess normala
rorelsebana. Kinslan 4r en stark smirta som plotsligt uppkommer
i muskeln. Muskeln gir fortfarande att rora men det gor ont i
delar av rorelsen. Efter ett tag kinns muskeln stel och det gor
ont att rora den. Bristningar kan ske i muskler som utsatts for
belastning under lingt tid utan att de fitt dterhdmta sig.
Bristningen kan vara ytlig eller djup. Om fibrerna gar sonder
inne 1 muskeln leder det till en blédning. Denna blédning fir
svart att ta sig ndgonstans och bildar ofta en svullnad inne 1
muskeln. Detta leder till svaghet, stelhet och smirta.



Vid bristningar kan du ligga kompressionsforband akut for att
stilla blédningen. Vid allvarligare muskelbristningar skall du
alltid soka likare. Massage ar forbjudet under de forsta dagarna
eftersom det kan forvirra skadan. Ett littare stodforband eller
bandage kan kinnas skont. Aterging till aktivitet ska inte goras
forrin du dr smartfri och har full styrka och rorlighet.

Malet skall alltid vara att ha likvirdig styrka som i den oskadade
kroppsdelen.

Ledforslitning - Artros

Artros dr minniskans vanligaste ledsjukdom. Det innebir att
ledernas glidytor fir forindringar och si smaningom skador.
Artros kan paverkas och orsakas av andra faktorer. Arftliga
faktorer r den vanligaste orsaken. Ar man Gverviktig 16per man
ocksa en storre risk. Om man fitt frakturer och skador 1 leden
kan det senare i livet leda till artros. Felstallningar kan ocksi
bidra till att artros utvecklas snabbare.

Artros startar ofta i en led utan nagon egentlig orsak. Smirtan
ir svarast efter inaktivitet eller pa morgonen. Problem med att
inte kunna stricka ut leden helt ir ocksa vanligt. Rorligheten i
lederna minskar i takt med sjukdomens utvecklas.

Flera nya likemedel har kommit de senaste dren

som ger en bra etfekt. Trining ir otroligt

viktigt for behandling av artros. Det

bide forebygger och lindrar besviren. —
Viktnedging har dven visat sig vara
mycket effektiv for att minska
smirtan, dven pa personer

som anses normalviktiga. Ett
bandage som extra ledstod ger

ocksa eftektivt stod, vairme

och smirtlindring.

Muskelkramp

Efter en hird belastning ir det

litt att f3 kramp. Muskelkramp

ir normalt okomplicerad om

det uppstir under enstaka tillfal-
len. Vad som egentligen hinder ir
inte klarlagt. En teori ir att kroppen
har brist pa mineraler och salter och
detta skulle orsaka muskelkrampen.
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Man ska dock vara uppmirksam pa dterkommande problem
och framforallt nattliga kramper. Det kan vara tecken pa
cirkulationsproblem och bor utredas av likare. Infektioner kan
ocksa vara en underliggande orsak.

Nar ska du sdka hjslp?

Vid allvarligare skador med kraftig missfirgning, svullnad eller
nir kroppsdelen inte kan anvindas eller stodjas pa, ska du alltid
soka akut hjilp. Risken for att du fitt en fraktur 4r 6verhing-
ande och da ir det viktigt att inleda ritt behandling direkt. Var
ocksd uppmirksam pa smirtor eller skador som inte har nigon

egentlig orsak, exempelvis plotslig och kraftig kndsmirta utan att
du belastat kniet.
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MR8851

Medicinska effekter
av stodbandage

Stédbandage anvinds bide inom rehabiliteringsmedicin och
idrott och ger manga positiva fordelar. Nigra av de viktigaste
effekterna ir:

Varme

Pordsa textilmaterial, som neopren, isolerar kroppsvirmen lokalt
dver omradet dir bandaget sitter. Denna effekt dr mycket po-
sitiv eftersom virme 6kar blodgenomstrémningen lokalt. Det le-
der till att musklernas reaktionstérmadga blir snabbare men ocksa
till en antiinflammatorisk- och smirtlindrande etfekt. Den
smirtlindrande effekten ir viktig eftersom den 6kar rorligheten
ileden och mojliggor aktivitet. Ett bandage kan ocksa hjilpa till
att behalla virmen i muskeln efter aktivitet.

Stéd och kompression

Efter skador ir det vanligt att leden kinns instabil och det kan
vara svart att stodja pd den. Att anvinda ett bandage, eller elastisk
linda, ger kompression dver mjukdelarna vilket hjilper till att
minska svullnaden. Det ger ocksi ett receptivt stdd, kroppen blir
mer uppmirksam pd den skadade kroppsdelen. Responsen dkar
och blir snabbare 4n utan ett stod. Bandaget mojliggdr aktivitet

som tidigare var for smirtsam.



Skydd

Ett bandage kan ocksa skydda rent fysiskt.Vid inflammationer i
senfisten kan dessa bli mycket kinsliga for stotar eller tryck. Neo-
prenmaterialet tar upp tryck och skyddar hudytan. Det kan gora
att du vagar utfora aktiviteter med skydd som du tidigare inte
klarade utan. Inom kontaktidrotter 4r det vanligt att man anvinder
bandage med extra forstirkningar for att skydda utsatta leder.

Ledpositionssinne-Proprioception

Det neuromuskulira samspelet dr mycket komplicerat och vi vet
dnnu inte helt hur det fungerar. Ledband och senor ir fulla med
smi receptorer som kinner av 1 vilken position lederna befinner
sig 1. De skickar signaler till ryggmirgen och hjirnan som di
aktiverar muskulaturen som kan 4ndra ledens lige, stabilisera,
stricka eller boja. Denna formaga kallas for proprioception och
ir mycket viktig for att kroppen ska fungera. En skada i ett
ledband eller sena kan gora att den formagan forsamras. Det

gOr att det tar lite extra tid att skicka signalerna, vilket gor att
muskerna far signalen for sent for att kunna stabilisera leden.
Det dr da risken dr som storst for att skada sig igen.Y tterligare
skador leder till 4nnu lingsammare och simre receptiv férmaga.

Ett bandage stimulerar de receptorer som finns i huden. Dessa
kan da ta 6ver en del av funktionen frin de receptorer som
normalt finns i ledband och senor. Denna stimulering leder

till ett battre ledpositionssinne. Detta kan forhindra att en ond
cirkel uppstir med upprepade skador. Studier* har visat att kni-
leder med ledforslitning och inflammation har en stor hjilp av
ett bandage. Ledpositionssinnet 6kade med upp till 40 procent
nir de med skador hade bandage pa jimfort med utan. Det ir
dock virt att notera att ett knd utan skada inte kan forbittra sitt
ledpositionssinne mer dn det har normalt.

*JOINT PROPRIOCEPTION IN NORMAL, OSTEOARTHRITIC AND REPLACED

KNEES. D.S. BARRETT,A. G. COBB, G. BENTLEY, THE JOURNAL OF BONE AND
JOINT SURGERY VOL. 73-B, No. 1, JANUARY 1991 53
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Forebygga
Att forebygga skador med bandage har visat sig svart. Flera studier

har gjorts inom idrotten med storre och mer avancerade kni-
bandage. Studier visar att skadeforekomsten for spelare dr ungefir
lika stor med, som utan, bandage. Detta giller dock leder som
aldrig fitt en skada och som ir helt friska. Diremot har bandage
visat sig kunna hjilpa till nar man vil ar skadad. Ett bandage
kan di minska risken for att skada sig igen. Detta beror pa
kombinationen av virme, som gor muskulaturen och senor mer
elastiska, och 6kningen av ledpositionssinnet som ger en bittre
medvetenhet och stimulering av den skadade kroppsdelen.
Detta giller ocksa vid felaktig belastning. Karpaltunnelproblem 1
handleden kan orsakas av att man sover med handleden bojd.
Detta okar trycket mot nerverna 1 karpaltunneln vilket leder till
problem. Ett bandage kan da hjilpa till att hindra den felaktiga
stillningen som utloser smirtan.

Forvantanseffekt - Placebo

I alla typer av behandlingar, frin likemedel till olika terapiformer,
finns alltid en forvintanseffekt. Vi brukar kalla den placeboeftekt.
Denna forvintan gor att du kinner dig bittre utan att nigon
faktiskt pavisad forbittring skett. Detta dr dock inget negativt.
Tvirtom ar forvintanseffekten en mycket viktig faktor. Att du
har stort fortroende f6r en behandling kan hjilpa tillfrisknandet.

Ett bandage kan hjilpa till att fa den skadade att uppleva sig
som mindre sjuk och pa det sittet mojliggora aktivitet. Tidigare
ordinerades singliggande tor ryggskott. Idag rekommenderar vi
aktivitet och ett ryggbandage som stod. Det gor att du snabbare
kan aktivera dig och minska din smirta utan att

nddvindigtvis ta likemedel.
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Karpaltunnelsyndrom crs)

P3 insidan av handleden 16per nerver och senor samlat i en tring
kanal som kallas t6r karpaltunneln. En veranstringning eller
inflammation gor att det svullnar 1 kanalen s3 att platsbrist
uppstar. Det leder bland annat till krypningar och domningar i
fingrar och handflata, men 4ven émhet och smirta kan uppsta.

Moéjliga orsaker:

+ Overbelastning av handleden samtidigt som den ir kraftigt
bojd eller strackt.

* Handleden halls bojd linga stunder exempelvis nattetid

vilket gor att problemen forvirras.

¢ Inflammation i handleden.

+ Overanstringning utan tillrickligt med tid for dterhimtning
och vila.

@ symptom:
¢ Smirta och omhet i nedre delen av handflatan mot
handleden.

* Domningar och kinselbortfall i framforallt tummen,
pekfinger och lingfinger.

* Svaghet i handleden och svirighet att kontrollera
fingerrorelser.

¢ Kraftloshet i handen.

e Lampliga atgarder:
* Anvind ett handledsbandage for att stodja handen i
aktivitet.

¢ Undvik smartande rorelser.

* Anvind ett handledsbandage nattetid for att forhindra att
handleden bojs.

Vid kraftiga besvir, som inte gir over, skall du kontakta
en likare.

@ Lampliga produkter:

MR8810 One-Size Handled Beige,
MR8811 One-Size Handled Svart
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Overanstrangd handled

Handleden far utsta stor belastning under en normal dag. Allt
frin sma fina rorelser till kraftiga lyft, ibland lika tunga som hela
din kroppsvikt. Ensidiga rorelser ir speciellt anstringande efter-
som samma muskler belastas hela tiden. Detta kan leda till en
dveranstringning med inflammation som f6ljd. Inflammationen

gor att rorelser 1 handleden blir smirtsamma.

Mdgjliga orsaker:

s Overbelastning av handleden i samband med
tridgardsarbete, idrott eller kontorsarbete.

* Belastning av handleden i extremt bajt eller strickt lige.

* Ensidiga rorelser utan tillrickligt med tid for dterhamtning
och vila.

@ symptom:
¢ Smirta, dmhet och svullnad 6ver handleden nir den

stricks eller bojs.
 Svaghet och kraftloshet i handleden i vissa rorelser.

* Vid kraftig inflammation kan de paverkade senorna
knarra latt vid belastning och rorelse.

e Lampliga atgarder:
¢ Aktiv vila och undvik smartande rorelser.

* Anvind ett handledsbandage for att stodja handen i
aktivitet.
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 Hitta alternativa och varierade triningsrorelser.
O Lampliga produkter:

MR8810 One-Size Handled Beige, MR8811 One-Size
Handled Svart, MR8815 One-Size Universal Handled

18
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Tennisarmbage - rpikondylit

Tennisarmbage ir en inflammation i muskelfistena pa arm-
bagens utsida. Inflammationen orsakas av 6verbelastning och
ensidiga rorelser 1 handleden och armbagen. Uppatbojning av
handleden i samband med vridning ir negativt och kan utlésa
besviren. Det ir vanligast med besvir fran utsidan (lateral
epikondylit) men besviren kan ocksi komma frin insidan

(medial epikondylit) och kallas da for golfarmbige.

Moéjliga orsaker:

* Intensiva och ensidiga rorelser som leder till 6verbelastning
av muskelfistena.

* Vridrorelser i kombination med uppitbdjning av handleden
belastar muskelfistena negativt.

» For stora grepp pa verktyg/tennisrack som leder till en
Sveraktivering av underarmsmuskulaturen.

+ Overanstringning utan tillrickligt med tid for iterhimtning

och vila.

o Symptom:

* Smirta lokaliserad pa utsidan av armen och armbagen,
som ibland strilar ned mot handleden.

* Distinkt smirta nir handleden bojs upp och nigon drar
handen nedat under motstind.

* Svaghet och kraftloshet 1 handen och armen.

* Smirtan ir lokaliserad till muskelfistena och muskelbuken
pa utsidan av armbdgen. For att enklare hitta omradet, boj
handleden uppat och f6lj muskelbuken som ligger pa
utsidan strax under armbdégsleden.

0 Lampliga atgarder:
* Specifik trining och stretching med hjilp av arbets-
terapeut eller sjukgymnast.

Ett handledsbandage som stabiliserar handleden och

minskar risken for att belasta handleden felaktigt. Ett

tennisarmbagsbandage avlastar och minskar smirtan.

* Undvik rotationsrorelser/belastning med handleden
uppatbojd.

* Behandla det smirtande omradet med is for att minska

smirta och inflammation.

e Lampliga produkter:

MR8810 One-Size Handled Beige, MR8811 One-Size
Handled Svart, MR 8821 One-Size Tennisarmbagsbandage.
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Overanstrangd armbage

I samband med lyft ddr armen ir involverad belastas alltid
armbagen. Kraftiga lyft med langvarig belastning kan ge &ver-
belastning av sen- och muskelfisten runt armbigen. Symptomen
ir smirta i muskel- och senfisten samt kraftloshet vid belastning.

Mdgjliga orsaker:

+ Overbelastning av armbigen i samband med aktivitet

exempelvis tridgardsarbete med tunga lyft.

¢ Felaktig handledsposition vid belastning exempelvis vid
gymtrining med fria vikter.

@ symptom:
* Smirta, svaghet och 6mhet i armbagsregionen.

+ Okande smirta vid béjning, strickning eller vridning

av underarmen.

¢ Stelhet pd morgonen.

@ Lampliga atgérder:
* Aktiv vila och undvik smirtande rorelser.
» Ett armbdagsbandage ger virme och stod.

 Hitta alternativa och varierade triningsrorelser.

© Lampliga produkter:

MR 8820 One-Size Armbagsbandage,
MR8815 One-Size Universal Handled
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Armbagssmarta - susi

Armbigsspetsen ir ett mycket kinsligt omrade eftersom det
finns vildigt lite mjukdelar som skyddar det. Kroppen ir dock
utrustad med en extra stotupptagande kudde, en s kallad slem-
sick, som skyddar armbagsspetsen. Vid belastning och irritation
kan slemsicken bli inflammerad vilket leder till smirta och

simre rorlighet 1 armbagen.

Méjliga orsaker:

¢ Intensiv och lingvarig belastning av armbagsspetsen vilket
leder till retning och inflammation av slemsicken.

¢ Kraftigt vald mot armbagen vid exempelvis fall eller ett slag.

© symptom:
* Smirta Gver armbdgsspetsen 1 bade vila och aktivitet.

o Litt svullnad nir man trycker 6ver omridet. Ibland kan
svullnaden vara kraftig och kan kinnas som en geléklump
mitt i svullnaden. Det dr den inflammerade slemsicken du
kinner.

* Kinsla av stelhet och svart att stricka eller boja armen.

0 Lampliga atgarder:
¢ Behandla omradet med is for att minska smarta och

inflammation.
* Vila och undvik smirtande rorelser eller belastning.

» Ett virmeskydd ger avlastning, sttupptagning och virme.

e Lampliga produkter:
MR8820 One-Size Armbagsbandage
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Ryggskott — akut lumbago

Smiirta i den nedre delen av ryggen (lindryggen). Smirtan kan
komma gradvis eller helt plotsligt som ett hugg i ryggen. Vissa
bojningsrorelser blir di omdojliga att géra utan att det smirtar
kraftigt. Lindryggen kan ocksa kinnas stel. Vad som orsakar
ryggskott ir inte helt klarlagt. Ibland hittar vi underliggande
orsaker som diskpdverkan och forindringar pd ryggraden, men
ofta inget alls.

Moéjliga orsaker:

+ Overbelastning av lindryggen i ett ytterlige samtidigt som
man roterar ryggen. Att lyfta tungt med krokt rygg, till
exempel vid tridgirdsarbete eller snoskottning.

 Strama muskler som paverkar ryggraden negativt.
» Langvarigt sittande.

¢ Ingen eller dilig uppvirmning innan aktivitet.

@ symptom:
* Lindryggen kinns list och stel.

* Smirta som kan vara allt frin molande i vissa ligen till
huggande i andra.

* Omojligt att gora vissa boj- och vridrorelser 1 lindryggen.

Q Lampliga atgéarder:
* Aktiv vila. Besviren gir snabbare 6ver om du forsoker

vara aktiv.
* Kylbehandling med is akut.
* Undvik smirtande rorelser.
* Virmebehandling kan lindra besvir.
* Ett ryggbandage ger bade stdd, avlastning och virme.

¢ Sjukgymnastik for att stairka muskulatur, smirtlindra och
vid behov stretching.

0 Lamplig produkt:

MR8830 One-Size Ryggbandage med virmande NeoTex
i ryggdelen.
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Ischias - Lumbago Ischias

Smirta 1 nedre delen av ryggen som strilar ut 1 skinkan och ned
i benet. Ibland inda ned i foten. Ischias ir ingen diagnos utan
ett symptom och kommer frin namnet pa den nerv som oftast
ir paverkad; Ischiasnerven. Ischias nerven ir kroppens storsta
nerv men ocksd kroppens lingsta med alla dess forgreningar.
Ischiassmirta dr vanlig vid diskbrick da den skadade disken
trycker mot nerven. Det ger da symptom som kraft-, reflex och
kinselbortfall.

Mdjliga orsaker:
* Underliggande diskpaverkan.
+ Overbelastning av lindryggen.

e Graviditet.

@ symptom:
* Smirta som strilar ut frin lindryggen, 6ver skinkan och
ned 1 benet.

* Smirtan kan forvirras vid belastning, anstringning eller
hosta.

* Svaghet och domningar i benen.

e Lampliga atgarder:

* Vila 1 smirtavlastande stillning som psoasstillning eller pa
sidan med kudde mellan knina.

* Undvik smirtsamma rorelser och stillningar.
 Ett ryggbandage ger bide stdd, avlastning och virme.
¢ Sjukgymnastik for att smirtlindra och starka muskulatur.

¢ Besvir som inte forbattras skall undersokas av

ortopedlikare.

@ Lamplig produkt:

MR8830 One-Size Ryggbandage med virmande NeoTex
i ryggdelen.
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Smarta i knaleden - Luiartros

Kniledens ytor ir klidda med brosk som ar hirt och glatt.
Brosket okar stotupptagningen och gor att leden glider lattare.
Broskets sammansittning kan forindras vilket kan ge skador pa
ledytorna. Detta leder till problem med smirta, svullnad och in-
stabilitet. Arftliga faktorer, overvikt, frakturer eller andra skador
pa knileden kan alla pdverka forindringen negativt.

Moéjliga orsaker:
* Arfiliga faktorer.
+ Overvikt som leder till en ogynnsam belastning av knileden.
* Tidigare skador pa menisk eller ledband i knileden.

* Tidigare frakturer i knileden.

@ symptom:
* Smirta vid 6verbelastning av knileden.

* Smirta efter inaktivitet som kan paverka nattsémnen

negativt.
¢ Svullnad och virmedkning dver knileden.

* Knileden kinns stel framforallt pA morgonen.

@ Lampliga atgérder:
 Aktiv vila. En kniled med artros mér bra av att rora sig.
* Avlasta knileden vid smirta.

* En sjukgymnast kan utforma ett triningsprogram dir
leden trinas utan stor belastning.

 Ett knibandage ger bade stdd, avlastning och virme.

¢ Sjukgymnastik for smartfri trining och for att stirka
muskulaturen runt knileden.

@ Lampliga produkter:
MR8850 Elastiskt knibandage,
MR8851 One-Size knibandage Universal
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Meniskskador

Meniskerna ir tvad halvmaneformade broskdelar som ligger pa
ledytorna mellan underbenet och lirbenet. Meniskerna har manga
viktiga funktioner for knileden, dels stotupptagande men ocksi
stabiliserande. Tidigare var det vanligt att skadade menisker togs
bort helt. Det visade sig dock att detta leder till tidig ledforslit-
ning och andra knidproblem senare i livet. Det gor att man idag
forsoker spara sa mycket som maojligt av den skadade menisken.

Moéjliga orsaker:

 Vanligt vid vridvald mot knileden dir foten fastnar mot
underlaget exempelvis vid fotboll eller innebandy.

e Vid indtrotation av knileden skadas oftast den inre menisken
och vid utitrotation den yttre menisken.

* Vid dverstrackning av knileden kan ocksa delar av
menisken skadas.

0 Symptom:
 Smirta vid rérelse och belastning av knileden, framforallt
vid djup bojning eller maximal strickning.
* Knileden ldser sig i vissa ligen.
* Smirta 6ver ledspringan, pa sidan mellan underben och
Sverben.

* Smirta vid indt- eller utitvridning av knileden.

e Lampliga atgarder:
¢ Avlasta knileden akut med kryckor. De ger ett normalt
gangmonster vilket dr positivt.
¢ Sjukgymnastik for att stirka muskulaturen runt och
uppritthilla en god funktion i knileden.

 Ett knibandage ger stdd och avlastning.

* Lit en ortopedlikare utesluta allvarligare skador.

@ Lamplig produkt:
MR8851 One-Size knibandage Universal
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Sidoligamentsskador - yvcr-LcL mpur

Knileden har ligament som ligger pd vardera sidan. Det vanligaste
ar att det inre sidoligamentet (MCL) skadas i samband med
vridvild mot knileden. Det inre sidoligamentet ir sammanvixt
med den inre menisken och det ar ddrfor vanligt med kombina-
tionsskador. Skador pa det yttre sidoligamentet (LCL) sker ofta
vid utdtvridning i kombination med &verstrickning av knileden.

Mdjliga orsaker:

e Vridvild dar foten vrids utit i forhallande till knaleden, vid
exempelvis felskir 1 skidakning eller ishockey.

e Vild mot sidan av knileden i samband med en kollision.

¢ Kraftig 6verstrickning i kombination med rotation i
knileden.

o Symptom:
e Smarta direkt vid skadetillfallet. Efterait omhet och

svullnad 6ver sidoligamentens placering.
¢ Vid belastning okar smirtan och i vissa fall dr det omojligt
att stddja pa knileden.

¢ Knileden kianns instabil.

e Lampliga atgarder:
 Ligg kompressionstorband vid skadetillfillet. Avlasta
knileden akut med kryckor.

 Lit en likare utesluta allvarligare skador och frakturer.
* Sjukgymnastik for att stirka muskulaturen runt knileden
och specifik trining.

 Ett knibandage ger stdd och avlastning.

o Lamplig produkt:
MR8851 One-Size knibandage Universal
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Lﬁparkné — iliotibialband syndrom

Loparkni dr ett smirttillstind pa utsidan av knileden som drabbar
idrottare som I8ptrinar. Problemet uppstir 1 samband med trining
i backar och kuperad terring. Om det iliotibiala bandet och mus-
kulaturen pa utsidan dr for stram drar det 6ver utsidan pa larbenets
nedre del. Detta leder till en irritation som kan forvirras till en
inflammation. Smirtan blir ofta sa distinkt att det kinns som ett
knivstick och gor det omajligt att fortsitta springa. Ndr man vilar
minskar smirtan for att sedan komma tillbaka nir man aktiverar

sig igen.

Mdjliga orsaker:

+ Overtrining i kombination med dilig stretching av 1ir-,

rump- och héftmuskulaturen.

¢ Kraftig pronation (indtrotation av foten) och diliga 16pskor.

0 Symptom:
e Smirtan ar distinkt och lokaliserad till kniledens utsida,

nagra centimeter ovanfor ledspringan.

* Vid belastning 6kar smirtan snabbt och gor det till slut

omdjligt att fortsitta.

* Lopning i backe eller trappging kan provocera fram
besviren.

@ Lampliga atgarder:

Vila till smirtfrihet. Direfter alternativ aktivitet som inte
framkallar besviren som cykeltrining eller simning under

.
nagra veckor.

Stretching av hoften, liret och kniledens utsida.

Sjukgymnastik med trining av ben och bicken-
muskulaturen.

Kontroll av I6pskor med hyilp av videoanalys for att hitta
eventuella felstillningar.Vid behov korrigera med kilar
eller biomekaniskt stabiliserande fotbiddar.

* Ett knibandage ger virme och avlastning.

@ Lamplig produkt:
MR8851 One-Size knibandage Universal
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Hopparkné — Jumpers knee

Hopparkni dr en 6verbelastningsskada i kniskalssenan som ar
vanlig bland idrottare med kraftiga avstamp, hopp och mycket
16pning. Kniskalssenan kan vid lingvarig belastning raka ut for
sma bristningar vilket leder till smirta. Senans placering gor att
den belastas sa fort knileden aktiveras.

Mdgjliga orsaker:

+ Overbelastning av knileden och kniskélssenan i samband

med hopp.

* Muskelsvaghet i larmuskulaturen som gor att kniskalssenan
belastas extra mycket.

¢ Felstallning i foten (pronation) vilket leder till en ogynnsam
belastning av kniskalssenan.

0 Symptom:
* Smirta lokaliserad till kniskalens spets, speciellt vid
belastning.

e Smirta, svullnad och stelhet efter aktivitet.

© Lampliga atgarder:

Hitta alternativ aktivitet som inte framkallar besviaren

som cykeltrining eller simning under nigra veckor.

Sjukgymnastik med specifik trining och stretching

Kontroll av 16parskorna med en videoanalys for att hitta
eventuella felstillningar.Vid behov korrigera med kilar
eller fotbiddar.

Ett knibandage ger avlastning for knaskalssenan.

0 Lamplig produkt:
MR8852 One-Size Knid Strap
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Schlatters sjukdom - o sdiatters

Ar en 6verbelastning och ett smirttillstind i kniskilssenans nedre
fiste mot underbenet. Drabbar frimst aktiva pojkar i 10-16 ars
alder. Det kan leda till att en liten kndl av varierande storlek bildas
dver fastet. Omradet 4r mycket tryckkinsligt och knistaende

ar nist intill omdjligt. Belastning ger ocksa smirta i1 varierande
grad.

Mdgjliga orsaker:

* Idrottsgrenar dir den framre lirmuskeln belastas mycket

samtidigt som den drabbade vixer snabbt.

* Trining utan mojlighet till dterhamtning kan ge kraftigare
besvir.

¢ Felstallning i foten (pronation) kan leda till en ogynnsam
belastning av fistet.

0 Symptom:
 Smirta 6ver fistet vid bide belastning och tryck. Smirtan
blir intensivare ju lingre belastningen pagar.

e Smirta, svullnad och stelhet efter aktivitet.

© Lampliga atgarder:
* Hitta alternativ aktivitet som inte framkallar problemen.

 Ett knibandage ger avlastning och minskar smirtan Sver

kniskalssenans faste.

* Kylbehandling efter aktivitet fungerar smirtlindrande och

minskar den inflammatoriska processen.
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* Kontroll av 16parskorna med en videoanalys for att hitta
eventuella felstillningar. En korrigering kan ge kraftigt

minskade besvar.

e Lamplig produkt:
MR8852 One-Size Kni Strap

40
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Halseneinflammation - adiiestendinit

Hilseneinflammation ir vanlig bland motionirer som kraftigt
okat triningsdosen. Man ska vara forsiktig vid 16pning pa sand-
strand eller pd extremt mjukt underlag. Har man en felstillning
sa forstirks den da och gor att senan belastas extra mycket.
Hilsenebesvir kan ta ling tid att lika ut

Méjliga orsaker:
 For kraftig 6kning av triningsdos och intensitet.
* Begrinsad rorlighet i fotleden.
* Dalig stretching och bristande uppvirmning.

¢ Utslitna 16pskor med otillricklig stabilitet och stotdampning.

o Symptom:
* Smirta 6ver hilsenan, oftast mitt pa senan men dven vid

senans faste vid halen.

» Hilsenan kinns stel och smirtar vid belastning.
P3 morgonen, eller efter lingre vila, dr det svart att

komma iging eftersom senan ar stel.

¢ Svullnad kan uppstd och vid kraftigare inflammationer
kan huden bli rodaktig och kinnas varm.

* Senknarr kan kinnas, speciellt pd morgonen efter vila.

e Lampliga atgarder:
 Aktiv vila genom trining som dr smartfri.
* Behandla omrddet med is for att minska smirta.

* Anvinda ett virmeskydd 6ver hilsenan for att skydda och

varma.
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* Anvinda en hilkil pa 8-10 mm for att avlasta hilsenan.
Maste anvindas pa bada fotterna for att inte orsaka en

obalans.
¢ Sjukgymnastik med specifik trining.

* Videoanalys av 16psteget och val av limplig triningssko.

@ Lampliga produkter:
MR8870 One-Size Fotled, dock utan forstirkningsband.

42



o
0
o
4
2

papRo4d

wojdwAsapeds

43



()
x
)
o
]
7]
<
3
T
(-4
0
3

44

Fotledsskada

Ledbandsskador i fotleden 4r en mycket vanlig skada som drabbar
alla fran elitidrottare till vanliga motiondrer. Att trampa snett med
foten ir latt gjort. Det vanligaste dr att man skadar de yttre ledban-
den. Skador pa de inre ledbanden ir mer ovanliga men férekom-
mer ocksi. Skadorna kan till en borja verka ganska oforargliga
men vartefter tiden gar svullnar det mer och till slut kan man inte
stddja pd foten. En daligt skott fotledsskada kan stilla till mycket
problem senare i livet. Fotledsskador kan ta mycket lingt tid att
lika och risken for att skada sig igen dr mycket hog. Darfor skall
man alltid soka hjilp for allvarligare fotledsskador.

Moéjliga orsaker:
* Snedtramp i samband med promenad pa ojimnt underlag.

* Vrickning i samband med idrott som innebandy, fotboll
eller handboll.

 Skor med dalig stabilitet.

o Symptom:
* Smirta vid vrickningstillfillet. Blir sedan gradvis virre och
fotleden svullnar upp 6ver leden och fotknolarna.
* Efter nagon timme efter skadan kan skadeomradet bli
missfargat och blatt pa grund av blddningen.
 Smirta vid belastning av foten och svirighet att réra

fotleden normalt.

e Lampliga atgarder:

* Ett korrekt omhindertagande akut med kompressions-
forband som liggs direkt efter skada och behalls pa 1-2
timmar. Direfter lindas 16sare men behills pd beroende
pa svullnaden.

Det smartande omradet kan behandlas med is for att
minska smirta och svullnad.

Anvinda ett bandage for att stodja fotleden.

Nir svullnad och smirta gitt ned kan man borja rorelse-

och koordinationstrining, girna med en balansplatta.

Besvir som inte blir bittre inom nagra dagar skall
undersokas av en lakare.

Sjukgymnastik med specifik trining och for att dterskapa
full balans, styrka och rorlighet i fotleden.

o Lampliga produkter:
MR8870 One-Size Fotled
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Stretching

Stretching kan hjilpa muskler att halla sig tdjbara, vilket kan
ge bittre muskelkoordination, funktion och flexibilitet. En
muskel som ir stel kan inte arbeta 1 sin fulla lingd vilket
paverkar triningsresultatet negativt.

Generella effekter av stretching:

Rorlighet
Stretching kan hjilpa till att bibehalla, eller uppna normal

rorlighet i en muskelgrupp. Just vid lindryggsbesvir kan
stretching av hoft och baksida lir ibland lindra smirta och
stelhet direkt.

Skadeférebyggande

En muskel som inte kan arbeta 1 sitt fulla
rorelseomting fungerar simre. Stretching kan
dirfor hjalpa till att bibehalla full rorlighet 1 muskler.

Aterhémtning

Kan ge snabbare dterhimtning efter belastning. Man
kan uppleva mindre smirta och stelhet efter triningen
om man stretchar.

Ta hjilp av en sjukgymnast eller personlig tranare for
att utforma ditt egna stretchprogram. Da fir du ett
komplett program som ir anpassat for din kropp och
dina forutsittningar. Gor girna stretchingen till en
naturlig del av din trining genom att varva ned efter
triningen. Stretcha aldrig ledband! Ledbandens funktion
ar att stabilisera och stodja lederna. Att tdja pa dem i onddan
kan gora att leden blir instabil.



Fingerbdjare
— Flexorerna Flexor Carpi Ulnaris
och Flexor Digitorium Superficialis

B6j upp den ena handen och
t6j latt med hjilp av den andra
handen. Hall i 20 sekunder.
Upprepa 2 ginger.
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Fingerstrackare — Extensorerna Extensor Carpi Radialis
Longus, Extensor Digitorium Communis och Extensor Carpi Ulnaris

B6j ned den ena handen och t6j litt med hjilp av den andra

handen. Hall 1 20 sekunder. Upprepa 2 ganger.

Armbage/underarm

— Extensorerna Extensor Carpi
Radialis Longus, Extensor
Digitorium Communis och
Extensor Carpi Ulnaris

Koppla hinderna. B6j handleden
uppat eller nedat beroende pa
vilken arm som ska stretchas.Vid
tennisarm ska den Gvre delen
pa underarmen stretchas. Hall
i 10-20 sekunder. Upprepa 2

ganger.



Axel och 6verarm
— Tiiceps, bakre Deltoideus och teres major och teres minor

B6j armbagen maximalt samtidigt som du lyfter axeln. Handen
ska befinna sig bakom nacken. Hall armbagen med den andra
handen och lyft tills axelleden och 6verarmen ir strickt. Hall
10-20 sekunder. Upprepa 2-3 ginger.




Axel och éverarm —Bakre Deltoideus och Rhomboideus

Vrid armen ar sidan. Ta stod genom att ligga den andra armen
runt i h6jd med armbagsleden. T6jningen ska kinnas pa
baksidan av axelleden och pa baksidan av dverarmen.

Hall 10-20 sekunder. Upprepa 2-3 ginger.

Brost — Pectoralis

Boj armbagen 1 90 grader och ta stod med underarmen
mot en yta.Vrid 6verkroppen litt framat vid axelleden.
Tojningen ska kinnas jaimnt 6ver hela brostmuskeln.
Hall 1020 sekunder. Upprepa 2-3 ginger.
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Rygg — Erector spinae

Pressa knana mot handflatorna. Spinn ryggmusklerna i lindryggen,
slappna av och hall 1 15-30 sekunder. Upprepa 2-3 ganger.

Rygg — Rectus abdominis, External/
Internal oblique)

Vid diskpaverkan far inte rorelsen ge
upphov till smirta som strilar ut i skinka
eller ben! Ligg pa mage med ansiktet ned.
Sitt 1 hinderna i golvet med fingrarna
framat eller litt at sidorna och lyft
uppat till raka armar. Lat magen
hinga ned mot golvet. Hall 10-20
sekunder. Upprepa 2-3 ginger.



Rygg — Erector spinae

Boj dig framit och strick ut nedre delen pa ryggen och forsok
att slappna av. Hall 1 10-20 sekunder. Upprepa 2-3 ginger.

HOft — Sitesmusklerna-Glutéerna

Hitta en limplig hojd dir du kan ligga upp benet.
Lit knaleden, underbenet och foten vara 1 kontakt
med underlaget. Slappna av och fill 6verkroppen
litt framat med rak rygg. Hall 1 10-20 sekunder.
Upprepa 2-3 ganger.
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Hoft — Adduktorerna

Hitta en bra position for stodbenet. Ligg eventuellt ndgot mjuk
under knileden. Strick ut benet och sink rumpan. Overkroppen
ska fillas framat med rak rygg. Slappna av och hill i 10-20
sckunder. Upprepa 2-3 ginger.

HOft — Sitesmusklerna-Glutéerna

Strick det ena benet och ligg det andra benet bojt 6ver. Rotera
overkroppen ned mot hoftsidan och lyft benet litt mot kroppen.
Tojningen ska kinnas pa hottens utsida. Hall 1 10-20 sekunder.
Upprepa 2-3 ginger. Vid behov kan benet lyftas mer sa att
foten littar frin underlaget. Prova dig fram.

Stretching
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HOft/Lar — Rectus femoris, Sartorius, Iliopsoas

Boj ena benet 1 90 grader i knileden. Ligg det andra benet bakat
med knileden och foten i underlaget. Hitta en stabil position.
Hall hinderna pa laret framfor dig. Tryck fram hoften s att du
vilar med mer tyngd pa det frimre benet. T6jningen ska kinnas
pa framsidan av liret och hoften. Hill i 10-20 sekunder.

Upprepa 2-3 ganger.

Lar — Hamstrings

Hitta en lamplig h6jd dir du kan ligga upp det ena
benet, se till att foten pekar framit. Knileden kan vara
allt fran helt stricke till litt bojd. B6j framét i hoften med
rak rygg och ta stod med hinderna mot underbenet.
Hall 10-20 sekunder. Upprepa 2—3 ginger.



Lar — Quadriceps

Sta pa ett ben med det andra bjt mot rumpan. Ta hjilp av den
fria handen for att hilla balansen. Forsok att dra foten mot rumpan
och hilla thop ldren. Tojningen ska kinnas pa framsidan av laret.

Hall i 1020 sekunder. Upprepa 2—3 ginger.
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Vad — Soleus, Gastrocnemius

Stall den ena foten bakom den andra.
Luta dig framat och t&j torsiktigt
pa vadmusklerna. Pressa ifrin
viggen . For att t6ja den inre
vadmuskeln kan man boja latt
pa det benet som stretchas.
Tojningen kinns di mer
inne i vaden. Hall 1 15-30
sekunder. Upprepa 2-3
ganger.

Mo,

Vad — Flexor hallucis longus, Flexor digitorium,
Tibialis posterior

Denna 6vning tojer de inre muskelfacken i
underbenet samt stortins bojare. Sitt dig
med den ena knileden bdjd. Ligg
armbdgen pa utsidan av knileden
som stod. Utdtrotera fotleden och
bdj sedan uppat. Ta tag med
handen runt framfoten. For

en mer effektivare tojning
kan man iven lyfta
stortan. Hall 1 10-20
sekunder. Upprepa
2-3 ginger.






Excentrisk traning

All typer av trining bestar av olika rérelser. Dessa rorelser kan
delas upp 1 tva olika faser, den koncentriska och den excent-
riska. I den koncentriska fasen forkortas muskeln for att kunna
spannas och bli kompaktare vid ett lyft. I den excentriska fasen
stricks muskeln ut for att kunna bromsa en rorelse. En muskel ir
alltid starkare 1 den excentriska 4n 1 den koncentriska fasen.Vira
reflexer gor att muskeln kan utveckla mer kraft i excentriska
rorelsen som en del i kroppens forsvarssystem. Nar vi ramlar dr
det just med en excentrisk rorelse som vi tar emot kroppens
belastning med.

Den excentriska triningen har uppmirksammats mycket de
senaste dren pd grund av dess effekt pa lingvariga smirttillstand 1
som exempelvis kniskalssenan. Studier* har visat mycket positiva
effekter av excentrisk trining av exempelvis tennisarmbadge,

hilseneinflammation och kniproblem.

Traningsmetoden ir att lita den skadade
delen bromsa rorelsen sjilv och sedan
anvinda den andra delen som hjilp

for att stricka. En sjukgymnast eller
personlig trinare dr en bra hjilp. De
kan hjilpa till att ta bort vikten i den
koncentriska fasen vilket gor att du
enbart trinar excentriskt.

* ECCENTRIC TRAINING AS TREATMENT FOR TENDINOSIS —A REVIEW.
ERIK WALL, ERIK WALLIN LULEA TEKNISKA UNIVERSITET C-UPPSATS
2008:090 — ISSN: 1402-1773 — ISRN: LTU-CUPP - - 08/090 - - SE
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Kna

- Sitt pa golvet. Ligg en rulle under knileden.

Knaskalssenan

Sta pd en step-brida med en - Boj den skadade knileden
kil som ir vinklad framit. maximalt.
Lyft upp det oskadade benet.
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- Strick knileden 6ver rullen. Lit tirna peka uppat och hall
3-5 sekunder. Utfor 10 repetitioner 2 ginger.

- Nir du natt det nedre liget, - Strick upp till startpositionen

sitt ned det andra benet. igen. Utfor 15 repetitioner
2 ginger.
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mediroﬁm mediroy,ei))n

Tennisarm

Placera underarmen mot en - Greppa hanteln. Starta med
plan yta med armbagen 1 rit en littare vikt och oka
vinkel. Handflatan ska vara belastningen successivt under
nedat och handleden fritt 12 veckor.

utanfor kanten.

Halsena

Anvind en step-brida. Still - Lyft det smirtfria benet.
dig pd td med bada fotterna.
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- Sink lingsamt nedat.

- Sink ned hilen maximalt pd
det andra benet.

rnediroy,aD)n

- I det nedre liget, ta bort

hanteln. B6j sedan upp
handleden utan hanteln.

Upprepa dagligen 2 x 15
repetitioner i 12 veckor.

- Nir hilen nitt lagsta punkten

s satter du i det andra benet
igen. Lyft upp med bada
benen till utgingsliget igen.
Utfor 15 repetitioner 2
ganger.
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MR8810 One-Size
Handled Beige

Detta bandage dr designat for att ge
stod dver handleden. Metallskenan
som ligger i handen kan formas
individuellt. Det fasta bandet runt
handleden ger ett justerbart stod.

Indikationer: Instabilitet, inflammation
och smérta i handleden

Mt Universal .1 2—1 8.cm (
Ta omkretsen mitt dver handleden

MR8811 One-Size
Handled Svart

Detta bandage ar designat for att ge
stod dver handleden. Metallskenan som
ligger i handen kan formas individuellt.
Det fasta bandet runt handleden ger ett
justerbart stod.

Indikationer: Instabilitet, inflammation
och smarta i handleden

Mt Universal 12-18 cm J
Ta omkretsen mitt éver handleden A

MR8815 One-Size
Universal Handled

Detta bandage ger ett Iatt stod over
handleden. Tillverkad av NeoTex som

ger en vdrmande effekt. Det fasta bandet
runt handleden ger ett justerbart stod.

Indikationer: Littare instabilitet och
smérta i handleden

Universal 12-18 cm /
Ta omkretsen mift over handleden  \
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MR8820 One-Size Armbage

Detta bandage ger ett latt stod Gver armbagen. Tillverkad av
NeoTex som ger en varmande effekt.

Indikationer: Smérta i armbagen, lattare instabilitet och

vid inflammation

Matt

Universal 20-30 cm {
Ta omkretsen mitt Gver armbégsleden \

MR8821 One-Size Tennisarmbage

Detta bandage ger en avlastning och kan reducera smérta vid
tennisarmbage. Under spannet ligger en kudde som ger ett Iétt tryck.

Indikationer: Smérttillstand vid tennisarmbage

Matt

Universal 20-32 cm /
Ta omkretsen mitt Gver armbégsleden \




MR8851 One-Size
Universal Kna

Detta bandage ger ett bra stod for
kndleden vid lattare ledbandsskador,
instabilitet, ledférslitning eller muskel-
inflammation. Tillverkad av NeoTex som
bade varmer och ger en bra kompression.

Indikationer: Vid ldttare ledbandsskador,
instabilitet, ledférslitning eller muskel-
inflammation

MR8850
Elastiskt Kna

Detta elastiska bandage med spiral-
fjadrar ger ett latt stod och avlastning
for knaleden.

Indikationer: Vid smérttillstand i kné-
leden, lattare instabilitet, ledforslitning
eller vid muskelinflammation

SM29-350m | LXL36-44om [
Ta omkretsen mitt éver knéleden A

[Métt

Universal 29-42 cm

Ta omkretsen mitt dver knéleden

MR8852 One-Size
Kna Strap

Detta bandage ger ett It stéd och av-
lastning for knaskalssenan vid exempelvis
Schlatter- eller hopparknd.

Indikationer: Schlatterknd, hopparkné
eller smarta fran knaskalen vid instabilitet.

Universal 29-42 cm J
Ta omkretsen mitt dver knéleden A




MR8830 One-Size Rygg

Detta bandage ger stéd och avlastning for ryggen. Med hjélp av det extra
dragbandet kan stdet justeras individuellt. | ryggpartiet finns ett NeoTex-material
insytt som ger varme for l&ndryggen.

Indikationer: Vid smarttillstand i landrygg, lattare instabilitet

och vid muskelinflammation

[Métt

Universal 70-110 cm / )
Ta omkretsmattet over midjan A

MR8870 One-Size
Fotled

Detta bandage kan anvéndas bade vid
fotledsinstabilitet, lattare stukningar och
vid hdlsenebesvar. Tillverkad av NeoTex
vilket ger vérme och kompression.
Extrabandet kan appliceras vid behov
av mer stod.

Indikationer: Fotledsinstabilitet, lattare
stukningar och vid hélsenebesvér

Universal 18-26 cm

Omkretsméttet tas runt fotleden

i hdjd med fotkndlarna
i ]
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Nar du behover stoéd
och smartlindring

Mediroyal erbjuder ett komplett sortiment
for bandage och stod for leder. Besok
var hemsida fér mer information -

www.bandageguiden.se

ISBN 978-91-978472-0-9
7891971847209

Mediroyal Nordic AB - Box 7052 - Staffans vég 6 B - 192 07 Sollentuna
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