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HALKUDDE - VID GENOMTRAMP
Om det gor ont under hdlkudden néar du satter i foten beror det oftast pa en 6verbelastning

eller vald mot halkudden. Det ar vanligt nar man hoppar ner fran ndgot och satter ner foten i
marken eller gar i harda skor pa hart underlag.

Bild 1

Bbrja med att fasta en elastisk klisterbinda pa
insidan av foten och fortsatt runt till utsidan.
Dra ut elasticiteten ca 90 % (1).

Bild 2
Lagg sen ett lasankare av stel tejp. (2). Borja

sedan med en tejpremsa pa lasankaret (3).
Dra med tummen nerat for att gora kudden
tjockare. Fortsatt med tejpen upp bak pa
halen. Upprepa 2-3 ggr.
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Bild 3
Fyll pa med remsor som borjar langst ned
pa halen och fortsatter uppat (4, 5, 6, 7).
Avsluta men en remsa runt halen for att Iasa
fast foregaende remsor (8).
Bild 4
Avsluta med att lagga en bit
elastisk klisterbinda 6ver och
darefter en remsa med stel
tejp for att lasa fast (9, 10).
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Vi rekommenderar foljande produkter till denna tejpning.

Tensoplast Sport
Strappal Sporttejp Bred
Leukotape Classic
Leukotape P
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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 fdr du képa boken
for endast 220 kr (ordinarie pris 259 kr)

Roland Kaldéus
Lars Martinsson

GoMobilus - som Spotify fér dig som arbetar professionellt med trdining 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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