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TEIPNING

Tejpning dr mycket anvéndbart inom idrottssammanhang.

Man skiljer pd tejpning och lindning:
Tejpning: ndr man anvénder oelastisk tejp,
Lindning: dr elastika bindor (t.ex klisterbinda)som ger ger ett smidigare férband.

Metoden anvinds bade i forebyggande och behandlande avseende.

Man anvénder sig av olika typer av tejper och klisterbindor for att avlasta,
eller stdda olika strukturer.

Dessvirre dr det sd att mdnga anvdnder tejpning, men det dr fd som verkligen kan
konsten.

Ta tejpningen f6r vad det dr -en behandlingsmetod.

Med hjilp av tejpning/lindning kan man stadga leder och ledband sa,
att odnskade rorelser inte tilldts. .

Effekten av tejpning kan diskuteras.
Det man ar 6verens om &r att den mdste goras pa ratt sitt for att f& dnskad effekt,

i annat fall kan patienten ges en falsk trygghet, som kan leda till att han verbelastar
skadan.

Det &r viktigt att.tdnka bdde anatomins och rorelseapparatens mekanik
innan man tejpar/lindar.

Tejpning péd rent muskuldra problem har délig effekt.

Det ar bara vissa rorelser/riktningar man vill hindra,

medans andra rorelser/riktningar skall ha full rérlighet.

Grundprincipen vid tejpning &dr att man lagger tejpen/lindan tvdrt emot det skadade,
smdrtande rdrelsen.

For att bli skicklig pa att tejpa, giller trdning, trdning och &ter trining.
Det finns inga genvégar, men ha tdlamod, handlaget kommer med tiden.
Det giller att trdna s& mycket att du hittar den rdtta "feelingen”

|{DET AR VIKTIGT ATT MAN ANVANDER TEJPNING MED SUNT FORNUFT !

TANK PA!

All behandling med tejp och bindor dr bara en tillfalligt stod. ‘
Patienten maste sjdlv trdna upp den skadade kroppsdelen.

Det dr inte bra att vara beroende av att alltid ha bindan pa for att fungera.
Var forsiktig ndr du tar bort tejpen,anvand tejpskédrare eller tejpkniv.
Anvind en salva eller talka efterdt for att lindra ev. hudbesvir..

Det finnes ménga olika typer av tejp, prova dej fram till den som du tycker passar dej
Tejpen kan ldggas pa pa olika sitt, hédr visas ndgra olika grundmodeller:



TE[PNING - praktiska rédd

1. Du skall ha rena och torra hdnder nir du bérjar jobba.
Det dr en konst bara att riva av tejpen.

2. Fore tejpning, raka av hér, eller anvdnd tejp-underlag,
(tejp-underlaget fastes pa bagge sidor om skadan, annars blir stadgan sémre).
Om den skadade svettas mycket eller om det 4r blott ute,
anvand klisterspray innan du borjar tejpa for att f3 tejpen att fista battre,
om du inte dr ute efter bara faciliteringseffekten.

3. Ta det lugnt i bérjan och sldta noggrant ut alla véck pa tejpen.

4. Tejpa 6ver alla luckor och undvik skarpa kanter sd att patienten inte far
skavsar. ("tejp cuts").

5 Starta frén en frisk del, bygg 6ver den skadade delen, fist p& en frisk del.
Fér du tillrdckligt stéd med en tejpslinga s& ricker det.
Komplicera inte tejpningen!

6. HA ALLTID I MINNET VAD SOM SKALL STODJAS, (HAMMAS) OCH
VAD SOM SKALL TILLATAS.

7. Man arbetar efter principen tejpa, linda alltid tvdrt emot den skadade,
smdrtande rérerlsen utan att hdmma andra.

8. Att tejpa (med oelastisk tejp) pa en svullen, akut skada,
eller pa ett omrdde med dalig blodcirkulation, 4r absolut kontraindiserat

(forbjudet). -
Det kan ge upphov till cirkulationshdimmingar, och senare leda till amputation.

DET AR ALLTID DEN TEJPADE SOM HAR RATT!!
Justera eller ta upp igen och goér om tejpningen om den irriterar eller ger smaérta.

Tejpning bor inte sitta pd mer dn ett dygn.

Dérimot kan en lindning sitta pa ett par dagar, om man anvander tejpunderlag.

Vid stora problem - Tejp
Vid mindre problem - Klisterbinda + Tejp
[ férebyggande syfte - Klisterbinda.
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1. Foten i 90 wvinkel utat uppAtvriden.

Borja pa utsidan av fotryggen. GA
runt under foten fran insidan till
utsidan. Drag upp utsidan genom att
dra bindan upp pd underbenet Sver
inre fotkndlen runt hilsenan.

G4 ned snett nedom bakom den yttre
fotkndlen. Kom upp i halfoten.

Drag upp insidan, ga& snett utdt uppit
over ytire fotkndlen runt halsenan.

4., G& snett nedat bakom inre fotkndlen.

Sedan runt under fotsulan sd att du
drar upp utsidan och g4 runt underbenet
(inre fotknodlen sedan yttre fotkndlen)

5. Avsluta med en &tta.
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Bb6rja med ett—-tva ankare runt underbenet
(1-2 rullesbrett ovanfor fotkndlen men
nedanfér muskelbuken)

Drag 3 byglar frdn insidans ankare till
utsidan. Forsta Sver fotkndlen. Andra
halva bakom och tredje halva framfdr.

3. Drag dppna attor 2-5 st fran utsidans
ankare ner i halfoten. Drag upp utsidan
och g& mot insidans ankare pa underbenet.
Firsta Attan kan startas fran yttre
ledbanden istallet for uppe pa ankaret.

4. Bygel pd halbenet. fixera bygeln med ett

ankare pa fotryggen. Avsluta med 1-2 ankare
pd& underbenet.
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"FOTBOLLSTEJPNING”

o
1. Foten i 90 vinkel samt maximalt pronerat
(utatvriden)

Drag ett ankare nedanfor muskelbuken.

[

Drag tre bygiar frdn insidan till utsidan
Forsta over fotkndlen, andra halva bakom
och tredje halva framfidr.

3. 3-5 st Oppna Attor som gir fran utsidans
ankare pa& underbenet ner i1 halfoten drag
upp utsidan, g& mot insidans ankare. Vinkla
av de oOvriga Aattorna si att inga hal blir
kvar (hela vrisgsten tacks)

4. Byglar som Svergdr naturligt till ankare

nerifran och upp pad halva foregdende.

na o

5. "Format” ankare runt fotryggen




MODELL =sToRRE SAKERHET

1. Ankare runt underbenet.

Drag 2-3 slingor snett bakat fran basen
av Metatarsale 5 mot ankaret

Drag Attor fran utsidans ledband over
fotryggen ned i halfoten, drag upp utsidan
g4 nmot ankaret hela tiden langre bak.

4. Avsluta med ankare som punkt ett.




Lagg klisterbinda ospand fradn taroten
under foten upp pa halsenan, 5 cm upp
pad muskelbuken. Fast den med ett ankare
nedanfor muskelbuken s&d att det uppstar
en 5 em flik

Vik ned fliken och fast darefter med
ett ankare pA det foregdende.

3. 3track vristen, spann ut klisterbindan

upp pa tarna. Fast med ett ankare runt
fotryggen.

4. Vik ned fliken, fast med ett nytt ankare
pa det foregdende.

5. Drag upp foten, kann att det bérjar strama
av bindan och att det sedan tar stopp.
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1. Vila med tyngden p& benet som skall
vara liatt hoéjt. Cirkulara ankare med
klisterbinda, ett pA lAret och ett
nedanfor knat.

2. Drag en rak slinga som ett forlangt
ledband.

3. Drag ett kryss over ledbandet mellan
ankarna. Se till att det blir en lapp
dver pa ett par cm. Forstark med ett
fdrpreparerat kryss pa& foregaende.




Ankare runt foérfoten

2. Drag fran ankaret vid stortdn’s
insida, langs foten, runt halen
drag upp hdlfoten och gi& mot
insida storta

3.

Drag fran ankaret langs utsidan
€4 runt h&élen ner i halfoten och
drag upp utsidan mot lilltan

4-8. Drag upp insidan resp utsidan

vaxelvis bakifrin och fram

9. Ankare liangs foten

10. Ankare runt fotryggen




Spann upp handen.
ankare i mellanhanden samt
3 st ankare pa handleden.

Det forsta pa leden de tva
andra pd halva fdregaende.

Lagg ett

Bsj upp eller ned handen
berocoende pa& vilken rorelse
som skall forhindras.
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Drag 3 st raka slingor.
Den forsta i mitten de
badda andra p& halva den
forsta men pa vardera
sidan.

5.

Drag darefter ett kryss
p4d den smadrtande sidan,
mellan ankarna.

Likadant som
p& punkt 1.

\ ¢

Lagg ankare. \ (1
N
N




W

w

b

e

MASSAGENS EFFEKTER PA KROPPEX

* Okar blodcirkulationen i kroppens vavnader.

* Okar lymfcirkulationen.

* Har en lugnande effek pa nervsystemet.

* ber smidighel och mer elasiicitet i musklerna.

* Okar muskiernas naringsuppiag.
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% Ger snabbars !
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Har avsiappnande effekt pa muskierna.

etverkar och minskar den bindvav som ailiid

l
pildas i oréliga och skadade muskler
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HaD Tii oM MASSOR

Avlagsna kiocker, ringar oci andra smycken.

Yar ren om handerna.

Handerna skall vara torra och varma.

Ténk pa arbetsstaliningen

Alla massage grepp ska vara lugna och metodiska.
Légg en handduk éver patienten nar du gér eti

uppehan 1 massagen eller den del du inte behandlar,
sa att inte patienten fryser.



NAR ANVANDS MASSAGE?
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MUSKELSPANNINGAR.
*  TRANINGSYARK

%# UTTROTTADE MUSKLER

x

MUSKELKRAMPER

KOMTRAINDIKATIONER.
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Feber * Blddarsijuka
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Infektioner ruddkommor

* 3akteriella infeklioner = Aderfdrkalkade kir
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Tumb’rer Yariga processe
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Rderbrick, blodprop p, ¥ Akuia skader
inflammation i karien

MASSAGETERMER

* Effleurage = strykningar, glidningar
* Petrissage = knadningar och saxningar

= Friktioner = gnidningar i cirklar el. pa tvaren.



GREPPTEKNIK

Efflurage: Detta innebdr strykningar i muskelns fiber-
riktning. Massagen skall utfdras i venflddets riktning, in mot
hjadrtat. Efflurage anvidnds som uppvarmande och avslutande av
massagen och utfdres med hela handen.

Pettrisage: Med tummar ovh handlovar knddar man en muskel.
Pettrisage anvdnds framst pd stora muskelgrupper.

Friktioner: Utfores med fingertopparna, muskeln bearbetas tvAars
emot fiberriktningen.




VAD MUSKELN (Triceps surare)
A Gastrocnemius
B Soleus

FUNKTION A:Stridcker i fotled,
supination i fotled och
bdjer 1 kniled.

B:strdcker i fotled.

l

Effleurage
-——p Pettrisage

Friktion

f

AKTSAM

MITT | MuskeLN &

LATT MASSAGE MED FINGERTOPPARNA

KRING HALSENAN



TVA HOVDADE LARMUSKELN (Biceps femoris)

FUBKTION Stracker i hoft
utdtroterar och bdjer i knat.

— Effleurage
——» Pettrisaae \ /‘

LA L2 Friktion \'

—F
——’—
— o oo — _’
;

— -

S

YAR NOGA

MED ATT INTE

”
VARA WARDHANT
dver  yTLIGA SKELETT-



FYRHOVDADE LARMUSKELN (Quadriceps femoris)

FUNKTION Stracker i knat
bbéijer 1 hoften.

—b> Effleurage

—-—=p Pettrisage

RR2RA_ Friktion

" SAX GRePPET




Tommys GREPP TEKNIK

LAND RYGG / BACKEN
(pat magliggande)

]

AXLAR (pat magliggande)

NACKE (pat ryggliggande)




