TEJPNING

:\53_ RING
/2 FYSIO




Johanna Ring Carlsson

Vem ir jag?
®  Leg. Fysioterapeut (2001)
®  Jdrottsmedicin (2004)
®  Specialist 1 idrottsmedicin (2013)

® (CSPT (Certified Sports
Physiotherapist) 2018

Vad gor jag?

®  Rehab och idrotts-mottagning i
Falkoping samt Rehabringen & Ring
Fysio.

® () kronor for barn under 20 ir. — alla
ar valkomna

® [orelasningar

®  Fysioterapi — rehab
®  SvFPF - utvecklingsliger

® 6l mig pa: Instagram: Ring Fysio S _ l! ' N‘(;
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Fragor fran dig till mig?

® Vad vill du ha ut av den hir
kvallen, fragor till mig, tankar?
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Kursinnehall

Grundlaggande utbildning
i tejpning av idrotisskador

 Tejoning av fot, knd, armbdge,
handled och fingrar

lka material vid tejpning
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Grundtanken med tejpning

"Att férhindra dverbelastning pd det skadade stéllet men i évrigt ge
kroppsdelen full rorelse frinet”

"Mission impossible”
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Tejpning

» | ifferafur och internet
» Material — vit tejp, elastisk tejp, sax.

» Rivieknik
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Nar anvands tejpe

» FOrebyggande syfte
= Kombination av annan behandling

» Rehabilitering, som stéd sd att man kan bdrja frédna tidigare
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Hur fungerar tejp?

= Okar den mekaniska stabiliteten (...men gj fullgod). Tnk p& att
efter 15-30 minuters anvandande kan det lossna/bli I10sare.

= Anvands vid minskad rorlighet i viss riktning.

» Forbdttrad proprioceptiv formdaga.
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Olika sorters tejp

»Rigid tejp (klassisk sporttejp)
= E|astisk tejp
»Kinesiologitejp (Kinesio Tape)

= Dynamic Tape
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Rigid tejp/ Sporttejp

= Anvandning: Stabilisering av leder, sarskilt efter akuta skador som stukningar.

= Evidens:
- Effektiv for att begrdnsa odnskade rorelser.

- Studier visar att rigid tejo minskar aterfallsrisken fér  stukade fotleder,
men effekten avtar med tiden eftersom tejpen kan forlora sin styvhet under

aktivitet.

- Bra stod for ligament och minskad mekanisk instabilitet.
= Begrdnsningar: Kan minska proprioceptionen vid ldngvarig anvdndning och
pdverkar cirkulation om den appliceras for hdrt.
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Att t&nka pd fore tejpning

= Hdr bor rakas bort.
» Kroppsdelen skall vara ren och torr.

= Fraga efter dverkdnslighet.

» Placera den del du ska tejpa stabilt och i den position
som du vill.




Att t&nka pd under tejpning

= Starta med "ankare” avsluta med I&sankare.
= Undvik varvstejpning dd cirkulationsbesvar kan uppstd.
» | dgg tejp omlott — tejp faster battre pd tejp.

» Tejpa sd inga luckor eller ojdmnheter uppstar.
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Att tanka pad efter tejpning

»Ta bort tejpen med tejpsax eller tejpskarare.
= Tryck ned skinnet och dra nedat.
®»Frdga om det behdver justeras till ndsta gang.

= Ovning ger fardighet.
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Varningssignaler

» Okad smarta

» Kldda

= Nedsaft kansel
=» Okad svullnad

=  Missfargning



Tejpning

= Traning ger fardighet

» |yssna pd utdvaren
eftersom tejpning har
s& individuell paverkan...




Vad ska vi tejpa?¢

Fotled Schlatter Handled
Knd
Halsporre/hdal Tumme

Andra onskemal?




Filmer pa Tejpningen

® Google-drive.




Forslag pd material

= Akut skadebehandling - webb

»Skador och sjukdomar
Eva Andersson och Kristjan Oddsson

= Nya Motions- och idrottsskador och

7

Thomeg& m fl.

= Sporjfejpning — teori och praktik
Lars/Martinsson och Roland Kaldéus

= Knakontroll - webbplats:
knakontroll.se

rottsskadepodden

www.sisuidrottsbocker.se/akutskada
Innehéller kod for registrering p4 webben

Akut skadebehandling

Webbaserat kunskapsmaterial

e
SISU IDROTTSBOCKER

= @ utbildning.sisuidrottsbocker.se ¢

Vilkommen till Kndkontroll!

Knékontroll &r ett program fér tréning av knd och
bél som rétt anvant minskar risken for framre
med 64 %. aren
'omarbetning av appen Knakontroll och ar

framtagen i samarbete mellan Svenska
Fotbollférbundet, SISU Idrottsbécker och

Idrottsskadepodden
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FRAGOR???
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Stort tack for att ni lyssnat!

Johanna Ring Carlsson
Tel: 070-308 30 57

ontakt@ringfysio.se

ringtysio.se
Instagram: ring fysio
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