
Vi har tagit fram ett antal filmer där vi på ett 
enkelt sätt visar vi hur man tejpar exempelvis 
en stukad fot eller ett inre- och främre ledband. 

Filmerna ska vara lättillgängliga, enkla att följa 
och det handlar inte om perfektion utan ska vara 
ett verktyg som hjälper ledare och aktiva att ta 
action och göra det lilla som kan göra en stor 
skillnad i långa loppet.

Har du sett våra filmer om skadehantering? 

Jag vill lära mig...

hur man tejpar en stukad fot
Klicka här för nivå 1 
Klicka här för nivå 2 
Klicka  här   för   nivå  3

hur man tejpar ett så kallat hopparknä. Eller när man 
är lite yngre och har fått problem med schlatter d.v.s. 
en smärta under knäskålen. Klicka här

hur man tejpar sitt knä om man skadat sitt yttre eller 
inre ledband. Klicka här

hur man tejpar vad man lite slarvigt kallar ’en främre 
knäsmärta’. Klicka här
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https://www.youtube.com/watch?v=-xxlArQYbJE
https://www.youtube.com/watch?v=4GqtW4E43HE&t
https://www.youtube.com/watch?v=OpBIdLF8sUM&t
https://www.youtube.com/watch?v=xYawl6Drz3Q&t
https://www.youtube.com/watch?v=jWEHx3XS7Cc&t
https://www.youtube.com/watch?v=zfZOqPLCguA&t



