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Tejpning

» Grundlaggande utbildning i tejpning av
idrottsskador.




Kursinnehall

 Tejpning av fot, kna, axel, armbage, handled
samt hand och fingrar for att forebygga
skador

 Olika material vid tejpning

 Tejpning som en del i rehabiliteringen



Grundtanken med tejpning

"Att forhindra dverbelastning pa det skadade stallet men i dvrigt ge
kroppsdelen full rorelse frihet”

"Mission impossible”



Sporttejp

Ar det nagot som Ni vill ta upp?/Forvantningar




Tejpning

 Litteratur och internet
 Material — vit tejp, elastisk tejp, sax.

e Rivteknik



Nar anvands tejp?
* Forebyggande syfte

« Kombination av annan behandling t ex kompression eller
kylbehandling for att begransa skadan

« Rehabilitering, som stod sa att man kan bdrja trana tidigare




* Ledkapselskador, t ex fingerledsskador

- Ledband-/ligamentskador, t ex knaskador och fotledsskador.
« Stabilisera en led, t ex sublux
* Muskelskador

 Mindre benbrott, t ex tafrakturer




Hur fungerar tejp?

» Okar den mekaniska stabiliteten (...men egj fullgod). Tank pa att
efter 15-30 minuters anvandande kan det lossna/bli |osare.

» Anvands vid minskad rorlighet i viss riktning.

 Forbattrad proprioceptiv formaga.




Tejpning
« Ratt anvand kan tejp bidra till att forbattra rehabiliteringen efter en
skada och du kan borja trana tidigare utan att skaderisken Okar.

 Felaktigt anvand kan tejp daremot vara till mer skada an nytta. Det ar
viktigt att komma ihag att bedoma skadans art och omfattning samt
att tejp ar en del av ett rehabiliteringsprogram, men ersatter det e|.




Att tanka pa fore tejpning

« Har bor rakas bort.
» Kroppsdelen skall vara ren och torr.
 Fraga efter overkanslighet.

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




Att tanka pa under tejpning

» Starta med "ankare” avsluta med lasankare.

« Undvik varvstejpning da cirkulationsbesvar kan uppsta.
 Lagg tejp omlott — tejp faster battre pa tejp.

« Starta fran frisk del, tejpa 6ver skadan och avsluta pa frisk del.
 Tejpa sa inga luckor eller ojamnheter uppstar.

* Fraga hur det kanns — justera.

 Ha koll pa tejpen, hall den i handen och lar dig riva av smidigt.
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Att tanka pa efter tejpning

 Ta bort tejpen med tejpsax eller tejpskarare.
 Tryck ned skinnet och dra nedat.
» Fraga om det behodver justeras till nasta gang.

« Ovning ger fardighet.
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Varningssignaler
 Okad smarta

» Klada
 Nedsatt kansel
« Okad svullnad

» Missfargning
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Tejpning

 Traning ger fardighet

» Lyssna pa utdvaren
eftersom tejpning har

sa individuell paverkan...
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Vad ska vi tejpa?

Fotled
Halkudde
Knaled
Armbagsled
Fingrar

Onskemal?

Overstrackning fotled
Plantarfasciit
Hopparkna

Handled

Axel
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Axel

* Borja med 3 ankare runt dverarmen (1-3) och fortsatt med 3 ankare runt
brostkorg, fran ryggraden till brostenet (4-6). Lagg sedan de sista 3 (7-9)
fran ryggen upp over axeln och ned till brostet.
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Axel

* Denna bild visar hur remsorna ser ut pa ryggen
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Axel

 Fortsatt med 6 remsor som borjar nere pa underarmen och gar upp till
axeln (10-15). OBS! Innan dessa remsor appliceras skall axeln lyftas uda ca 2
cm och hallas kvar idetta lage tills alla remsor lagts och lasts fast. For att fa

max stod och stabioiseing av AC-leden.
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Axel

* Nar dessa 6 remsor applicerats ska de fastas med lasremsor. Borja med att
|asa axelremsorna genom att lagga 4 l[asremsor fran ryggen 6ver axeln ned
till brostet (16-18). Nasta lasning ar de remsor som gar fran ryggen runt
fram till brostet (20-23). De sista blir de som aser fast remsorna pa
overarmen (24-28).
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Axel

* Denna bild visar en extra [asning som kan goras baktill pa ryggen, for att
remsorna inte ska slappa
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Axel

* Ytterligare lasning kan goras med en elastisk tejp
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Forslag pa material

Akut skadebehandling - webb

Skador och sjukdomar
Eva Andersson och Kristjan

www.sisuidrottsbocker.se/akutskada
Innehaller kod for registrering pa webben

Oddsson Akut skadebehandling

Webbaserat kunskapsmaterial

Nya Motions- och idrottsskador
och deras rehabilitering

Leif Sward, Jon Karlsson och
Thomeé m fl.

Sporttejpning — teori och
praktik

Lars Martinsson och Roland
Kaldéus

Knakontroll — webbplats:
knakontroll.se

rm

SISU, IDROTTSBOCKER

= @& utbildning.sisuidrottsbocker.se
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Vilkommen till Knikontroll!

Knakontroll ir ett program fér trining av knd och
bal som ratt anvant minskar risken for framre

med 64 %. dren

omarbetning av appen Knikontroll och ar
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Utvardering

1. Googla "RF SISU Vastra Gotaland”
pa din dator eller mobil

2. Gain pa forsta soktraffen "RF SISU Vastra Gotaland”

3. Valj Utvardering under Utbildning/Folkbildning i menylisten.

4. Fyll i utvarderingen.
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