Anmadil dig till vart nyhetsbrev

Gratis tejptips & VIP-rabatt SKADEBUTIKEN®S®

varje mdnad! Rehab & Sjukvdardsprodukter

KNA - OVERSTRACKNING

Om du har en korsbandsskada och tycker att knat kanns instabilt, sa kan en tejpning mot
overstrackning vara bra i uppbyggnadsfasen. Du kan ocksa anvanda tejp om du har en skada
pa ledkapseln baktill i knaleden. Tejpningen kan aven med férdel anvandas om man har besvar
av att spetsen pa knaskalen trycker/skaver in mot knaskalssenan samt vid inklamning av yttre

menisken.

Bild 1

Stall dig pa en kil eller ndgot som hojer halen for
att fa ratt vinkel i knaleden. Boj ytterligare ndgot

i kndleden da tejpningen kommer att slappa lite
under aktivitet. Det kanns obekvamt i bérjan men
|attar efter hand.

Bild 2

Lagg ett ankare bade pa lar och vad, ca 10-15 cm
fran knavecket (1,2). Anvand elastisk klisterbinda.
Mat upp avstandet fran ankarnas yttre delar med
"vanlig” tejp (3). Lagg till 4 cm i bada andarna som
skall vikas tillbaka som extra lasning.
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Bild 3

Lagg upp 4-5 st remsor med 50%
overlappning (3,4,5,6).

Bild 4
HT Vand pa tejpremsorna och lagg pa tejp lika
Q @ brett, klister mot klister (7,8,9,10). Spara 4 cm
i varje ande som du la till vid uppmatningen.

Lagg sedan en ca 35 cm lang remsa langst
A8 @ upp dar det klistriga boérjar, som ett kors (11).

Bild 5

Borja pa laret. Lagg dit de hopsatta
remsorna med de 4 cm som ar tillagda
ovanfor ankaret. Fast med tejpen som du
avslutade med pa forra bilden (11).

Vik tillbaka de 4 cm som ar ovanfor.
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Bild 6

Fast tillbaka viket med hjalp av 2 st
tejpremsor med lite 6verlapp (12, 13).
Lagg ett varv elastisk klisterbinda som
lasankare (14).

Avsluta garna pd insidan da det latt
slapper/rullar upp sig vid t.ex. en
glidtackling.

Bild 7 Tank pa att patienten ska halla sitt kna
extra bojt och spann upp de hopsatta
tejpremsorna innan du faster dem pa
samma vis nere pa vaden.

Detta med anledning av att det slapper
under aktivitet, som namndes i fortexten

(15, 16, 17, 18).

Har ser du det fardiga resultatet av
tejpningen fran sidan.
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Vi rekommenderar féljande produkter till denna tejpning.

Strappal Sporttejp Bred
Leukotape Classic
3. Tensoplast Sport
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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 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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