Anmadil dig till vart nyhetsbrev

Gratis tejptips & VIP-rabatt ~ SKADEBUTIKEN®®

varje mdnad! Rehab & Sjukvdardsprodukter

ARMBAGE OVERSTRACKNING

Smarta kan uppsta i armbagen efter overstrackningsvald. Nar det sker en sadan 6verstrackning
i armbdgen kan 6verarmsbenet (humerus) och underarmsbenet (olecranon) stota ihop. Om du
da stracker armbagen gor det ont. Upprepas denna typ av 6verstrackningsvald kan skadan bli
bestaende. Att tejpa mot 6verstrackningsvald ar ett effektivt satt att forhindra detta.

Bild 1
Satt ett ankare med elastisk klisterbinda pa
overarmen och underarmen ca 10 cm vardera fran
armvecket (1,2). Las fast med en bit vanlig tejp.
Bild 2

B6j armen lite mer an dar du vill att det ska stoppa da det kommer att slappa efter
lite under aktivitet. Mat avstandet mellan ankarnas yttre delar med en rak och
spand tejp. Lagg till 4 cm i varje ande som ska anvandas for att vikas tillbaka (3).
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Bild 3 006
l Lagg upp 4-5 st tejpremsor med 50%
|\ ] overlapp (3,4,5,6).

Vand pa de hopsatta tejpremsorna och
@) ©O) tack med tejp, klister mot klister (7,8,9).
Spara de 4 cm i varje ande som du lade
till.

Avsluta med en tejpremsa i kanten dar
det klistriga borjar pa "tejppaketet”.
Det ser da ut som ett kors (10).

Bild 4 . , o .
Fast tejpremsorna pa dverarmen
med tejpremsan som du avslutade
med.
Vik tillbaka de 4 cm som ar utanfor.
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Bild 5
Fast med 2 st tejpremsor (11, 12)
(12 € med pa bild).
Avsluta med ett ldsankare
av elastisk klisterbinda (13).
Bild 6 (13)
Gor sedan likadant pa
underarmen (14,15,16).
Tank pa att halla kvar den extra béjningen i armbagsleden eftersom det slapper lite
under aktivitet.
Bild 7
Sa har ser det ut nar det ar klart.
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Vi rekommenderar féljande produkter till denna tejpning.

Tensoplast Sport
Strappal Sporttejp
Leukotape Classic
Optiplaste Klisterbinda
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Vill du Idra dig mer om sporttejpning rekommenderar
vi boken “Sporttejpning Teori och Praktik” av Lars
Martinsson och Roland Kaldéus.

SPORTTEJPNING

-

- Teori och Praktik

Bestdill ditt exemplar idag pd www.skadebutiken.se.

Ange rabattkoden “SPORTTEJP_T-P’, sd far du képa boken
for endast 220 kr (ordinarie pris 259 kr)

Roland Kaldéus
Lars Martinsson

GoMobilus - som Spotify fér dig som arbetar professionellt med tréining och rehabilitering.

For endast 999 kr (exkl moms) per dr kan du skapa
trdningsprogram samt patientinformation snabbt
och enkelt pd din dator eller surfplatta. Spara tid
genom att kopa fdrdigt kvalitetssdkrat material i
GoMobilus-butiken.

Med ett gratis Basic-konto kan klienten
enkelt ta del av sitt trdningsprogram via
sin smartphone, surfplatta eller dator.

Lés mer och prova GRATIS i 14 dagar! - www.gomobilus.com
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