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OM SPORTTEJPNING

Tejpning ar en viktig del i att férebygga och behandla manga olika idrottsskador. Den ska dock
anvandas med eftertanksamhet. Ratt anvand kan tejp bidra till att forbattra rehabiliteringen efter
en skada och traning kan pabdrjas tidigare utan att skaderisken okar.

Felaktig anvandning av tejp kan daremot vara till mer skada an nytta. Det ar viktigt att komma
ihdg att en val genomford bedémning av skadan ska vara gjord och att tejp ar en del av
rehabiliteringsprogrammet. Den ersatter dock inte den normala rehabiliteringen.

Hur tejp fungerar

Okad mekanisk stabilitet
Genom det yttre stod som tejp ger kan t.ex. fotledens stabilitet forbattras efter ligamentskador.

Minskad rorlighet i viss riktning

Tejpen inskranker eller minskar rérligheten i den aktuella leden i en viss riktning. Den kan t.ex.
anvandas i axelleden i férebyggande syfte eller efter urledvridning. Likasa kan den anvandas i
knaleden for att forhindra 6verstrackning efter ledbandsskador eller vid rehabilitering efter en
opererad korsbandsskada.

Forbattrad proprioception (balansférmaga)

Det har visat sig att tejp paverkar hudreceptorerna 6ver en skadad led. Reaktionstiden for muskler
och senor blir alltsa kortare om leden ar tejpad och den funktionella stabiliteten forbattras harmed.
Detta innebadr att tejp dven kan anvdandas pa oskadade leder i férebyggande syfte. Du kan anvanda
tejp efter det akuta stadiet for att ge ett yttre stéd och darmed kunna bérja trana tidigare. Nar den
akuta skadan ar under kontroll, men fortfarande inte ar lakt, ar tejp en viktig del av rehabiliteringen.
Samtidigt ar det viktigt att du inte borjar trana sa tidigt att det finns risk for nya skador.
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Nar anvands tejp?

Forebyggande
Du kan anvanda tejp i forebyggande syfte for att minska risken for akut skada eller for att undvika att
nya skador uppstar i en tidigare skadad led.

Primar behandling

Du kan anvanda tejp i kombination med annan behandling (t.ex. kompression/kyla), som funktionellt
stod for att begransa skada som redan har skett, och forbereda ytterligare behandling. Pa detta satt kan
du pabdrja rehabiliteringen tidigare och darmed stimulera

lakningen.

Sekundar behandling/rehabilitering

Du kan anvanda tejp efter det akuta stadiet for att ge ett yttre stéd och darmed kunna bdrja tréana
tidigare. Nar den akuta skadan dr under kontroll, men fortfarande inte ar lakt, ar tejpen en viktig del av
rehabiliteringen. Samtidigt ar det viktigt att du inte borjar trana sa tidigt att det finns risk for nya skador.
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Vid vilka skador anvands tejp?

Ligamentskador

Du kan anvanda tejp i samband med primar
behandling och under rehabiliteringsfasen,
t.ex. vid fotledsskador.

Ledkapselskador

Om leden inte ar speciellt svullen kan du
anvanda tejp tidigt efter skadan samt under
hela rehabiliteringsfasen, t.ex. vid
fingerskador.

Muskelskador

Vid vissa muskelskador kan du anvanda
tejp under rehabiliteringsfasen, t.ex.
vadmuskelskador.

Mindre benbrott
Vid mindre skelettskador kan du anvanda

SKADEBUTIKEN®S®
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tejp i samband med traning eller tavling 2 o R,
utan att 6ka risken for bestdende men, "“-"'__T\:L:L_‘__f'
t.ex. vid ta-/fingerfrakturer. :
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Grundregler vid tejpning

Tejpa aldrig pa en svullen led eller farsk skada,
eftersom det kan orsaka cirkulationsproblem.

Placera leden som ska tejpas i den position
den ska stabiliseras.

Raka helst den kroppsdel som ska tejpas.
Tejpen faster da battre och det blir dessutom
mindre smartsamt vid borttagning.

Tejpa direkt pa huden for att fa maximal
haftférmdaga och stabilitet.

Tejpa aldrig pa ett sar utan att forst ha skyddat
saret. Du kan dven anvanda en speciell
underlagsbinda som skyddar huden, om du
har problem med 6verkanslighet.

Tejpa bara ett varv runt leden at gangen sa att
det inte uppstar nagra cirkulationsproblem.

Borja alltid med att lagga ett eller flera s.k.
ankare (tejp faster battre pa tejp) och avsluta
med ett s.k. [dsankare.

Borja applicera tejpen pa oskadad led/ muskel,
tejpa sedan over den skadade leden/ muskeln
och avsluta pa frisk led/muskel.

Nar du tejpar en muskel, tank pad att muskeln
maste kunna spannas fullt under tejpen.

Nar du tejpar, kom ihdg att Iagga remsorna
omlott, sa att de tacker ca 50% av féregaende
remsa.

Var foljsam och forsok undvika veck pa sddana
stallen dar de kan skava. Tejpa alltid 6ver hela
leden for att forhindra att det skaver nar du ror
leden.

Anvand sparsamt med tejp, men inte sa lite att
funktionen blir lidande.

Lar dig hdlla tejpen i handen under tiden du
tejpar.

Nar du tar bort tejpen, tank pa att samtidigt
halla ner huden for att minska smartan och
skydda huden.

Anvand alltid tejpsax eller tejpkniv.
Om du tejpar ndgon annan, fraga alltid hur det

kanns. Det ar den som blir tejpad som avgor
om det kanns bra.

Det kravs mycket traning for att kunna tejpa pa ett bra satt!
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Varningssignaler!
1. Starkt okande smarta

2. Okad svullnad som inte férsvinner vid kortvarigt héglage.
Galler speciellt fingrar och tar.

3. Missfargning dar du misstanker att cirkulationen paverkas av yttre tryck.
4. Nedsatt kansel dar du misstanker att perifera nerver paverkas av yttre tryck.
5. Klada kan vara ett tecken pa att du ar 6verkanslig for tejp.

Vid overkanslighet eller sarbildning ar det extra viktigt att du kollar upp om den tejp
du anvander Innehaller latex eller andra ingredienser som kan orsaka dessa problem.

Om nagon av ovan namnda varningssignaler uppstar,
ta bort tejpen sa snart som maojligt!
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SPORTTEJPNING
Teori och Praktik

Tejpning &r en viktig del i att férebygga och behandla manga olika idrotts-
skador. Ratt anvand kan tejp bidra till att forbattra rehabiliteringen efter
en skada och tréning kan pabérjas tidigare utan att skaderisken 6kar.

SPORTTEJPNING

e

- Teori och Praktik

Boken beskriver pa ett enkelt stt manga olika tejptekniker som kan
anvandas i en rad skilda situationer. Har finns ett urval av de vanligaste
tejpningarna for bland annat stukning, dverstrackning, stabilisering och
stod for kroppens olika delar. Alla tejptekniker &r illustrerade och
detaljerat beskrivna i steg-for-steg guider med handfasta tips och rad
for att Du enkelt skall kunna utféra sporttejpningar i praktiken.
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Boken &r framtagen av Roland Kaldéus och Lars Martinsson som bada har
lang erfarenhet inom elitidrott och rehabilitering bade nationellt
och internationellt.

Roland Kaldéus
Lars Martinsson

Vill du Idra dig mer om sporttejpning rekommenderar vi boken
“Sporttejpning Teori och Praktik” av Lars Martinsson och Roland Kaldéus.

Bestdill ditt exemplar idag pG www.skadebutiken.se.

Ange rabattkoden “SPORTTEJP_T-P” sé fdr du kopa boken for endast 220 kr (ordinarie pris
259 kr).

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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