Anmadil dig till vart nyhetsbrev

Gratis tejptips & VIP-rabatt

varje manad!

FOTLED - GRUNDTEJPNING

SKADEBUTIKEN®S®

Rehab & Sjukvdrdsprodukter

Efter en stukning av fotleden uppstar instabilitet och smarta. De vanligaste strukturerna som
skadas vid stukning ar ledbandet mellan sprangbenet och vadbenet samt ledbandet mellan
halbenet och vadbenet. Dessa ledband laker normalt pa 12 veckor. Under den forsta tiden i din
uppbyggnadsfas kan du anvanda tejp for att stabilisera fotleden och komma igang tidigare med

traningen.

Under de tre forsta veckorna efter en ledbandsskada i fotleden ar det bra om du har foten
tejpad sa mycket som majligt. Tejpa alltid om foten fére och efter traning sa att du far maximalt

stod av tejpen.

Bild 1

Bild 2

Borja med att lagga 2 st ankare pa
vaden (1, 2). Den nedre remsan ska
sluta ca 2 cm ovanfor fotknolen,
detta for att undvika skav pa
halsenan. Positionera foten i ratt
lage. Lagg darefter den forsta av 3 st
s.k. "stigbyglar” (3). Borja pa insidan
av foten rakt over fotknolen, fortsatt
under halen och upp pa utsidan av
fotleden.

Borja nasta remsa med 50% OGverlapp
bakat. Fortsatt ner under halen och
upp pa utsidan, med 6verlappet
framat (4).
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Bild 3 Sista remsan laggs likadant fast borja
med Overlappet framat och avsluta
med 6verlappet bakat (5). Folj bara

tejpen sa hamnar du ratt!

Under hédlen ska remsorna ligga pa
varandra utan overlapp. Lite 6verlapp
kan accepteras.

Bild 4

Du ska nu lagga "halva 8:0r”. Borja pa
utsidan av foten i h6jd med fotkndlen.
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Bild 5

Bild 6 Fortsatt 6ver fotryggen,
ner i halfoten och upp pa
utsidan av foten rakt 6ver
yttre fotkndlen (6).
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Bild 7

Nasta remsa borjar vid inre
fotkndlen (7). Fortsatt ner
under halen och upp pa
insidan av fotleden.

Bild 8

Q Lagg nu likadana remsor med 50%
\ overlapp pa foregaende remsa,
d.v.s. 2 st "halva 8:or” at varje hall.

¢ j
. 0BS! For att undvika nervinklamning

\"'- under foten behéver du tanka pa att inte
‘ komma for langt fram pa foten.
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Bild 5

Bild 6
Avsluta med 2st lasankare
pa vaden (8, 9).
Tejpningen ar nu klar.
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Vi rekommenderar féljande produkter till denna tejpning.

1. Strappal Sporttejp Bred
2. Leukotape Classic

= 1

Strappal

25cmx10m

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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