Anmadil dig till vart nyhetsbrev

Gratis tejptips & VIP-rabatt SKADEBUTIKEN®S®

varje mdnad! Rehab & Sjukvdardsprodukter

TENNIS- OCH GOLFARMBAGE

Tennisarmbdge brukar man kalla det 6verbelastningsbesvar som drabbar senfastet till de
muskler som lyfter handen uppat. Detta senfaste sitter pa utsidan av armbagen. Armbagens
utsida brukar vara valdigt 6m, det smartar och kan strala ner i underarmen. Det kan da vara
svart att greppa och halla i foremal som t.ex. att halla i en kopp eller halla ur ett mjolkpaket.
Det kan dven gora ont att rata ut armbdgen. Det ar viktigt att se over belastningsbilden och
minska pa eller undvika det som provocerar besvaren. Olika typer av behandling kan skynda

pa lakningen, t.ex. stotvagsbehandling, massage, akupunktur, traning, kortisoninjektion och
avlastning med tejp.

Bild 1

Borja pa utsidan av armen, precis under armbagsleden 6ver senfastet.
Dra tejpen ett varv runt och fortsatt 6ver till insidan av armen (1).
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Bild 2

Vik sedan tillbaka till utsidan, vik
tillbaka till insidan o.s.v.

Upprepa detta 2-5 ggr for att bygga
upp en kudde.

Bild 3
Utan att riva av tejpen fortsatter du
sedan ett varv runt och avslutar pa
insidan av armen.

Om du vill tejpa for golfarmbage
lagger du istdllet den vikta kudden
/ pa insidan av armen, precis nedanfor

fastet for underarmsmuskulaturen.
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Vi rekommenderar féljande produkter till denna tejpning.

1. Strappal Sporttejp Smal
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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