FOTLED
VRICKNINGAR, STOD, STABILISERING

Efter en stukning av fotleden uppstar instabilitet och smarta. De vanligaste strukturerna som skadas
vid stukning &r ledbandet mellan sprangben och vadben, samt ledbandet mellan halben och vadben.
Dessa ledband l&ker normalt pa 12 veckor. Under uppbyggnadsfasen kan du anvanda tejp for att
stabilisera fotleden och komma igang tidigare med tréningen.

Under de 3 forsta veckorna efter en ledbandsskada i fotleden &r det bra om du har foten tejpad sa
mycket som mdjligt. Tejpa alltid om foten fére och efter tréaningen, sa att du far maximalt stod av
tejpen.

Bild 1
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Borja med att 1agga 4 ankare pa vaden (1, 2, 3, 4). Lagg inte tejpen for langt ner pa vaden, fér da kan
du f& skav pa halsenan. OBS! Sista remsan ska sluta ca 1 cm ovanfér fotknélen.

Bild 2

Nar du ska stabilisera utsidan av foten &r det viktigt att tejpa foten i neutral stalining.
Lagg sedan ett antal remsor som borjar pa insidan av fotleden och som darefter gar under halen och
upp till utsidan av fotleden (5).

© Fam. Lars Martinsson AB. Fér endast anvindas for eget bruk. Anvénds pa eget ansvar. FLM AB avsiger sig allt ansvar for
hur detta material anvénds och foljderna av anvéindandet.



FOTLED
VRICKNINGAR, STOD, STABILISERING

Bild 3

Fortsatt med att lagga remsor pa samma sétt som tidigare, fran insidan av vaden till utsidan. GIém inte
att stracka tejpen ganska hart pa utsidan (6, 7).

Bild 4

Nar remsorna (5, 6, 7) lagts pa plats aterstar den sista remsan som ska vinklas nagot framéat (8). OBS!
Var noga med att ldgga dessa remsor langt bak pa foten, annars ar det risk for stérningar i
blodcirkulationen. Tejpa sa langt bak (rakt under fotknélen pa halen) att inte remsorna hamnar 6ver
det utskjutande benet pa utsidan av foten, eftersom detta annars orsakar onédig smérta.
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Bild 5

For att ytterligare forstarka tejpningen kan du lagga en slinga som bérjar pa insidan av vaden och
sedan fortséatter pa utsidan, vidare ner éver leden/halen for att sedan fortsatta till utsidan dar tejpen
dras upp till vaden (9). Lagg en likadan slinga at andra hallet.

Ps! Den tejpning som visas pa bilderna 1 - 5 kan du anvénda i férebyggande syfte samt som
behandling efter en latt stukning eller lindrig (mattlig) ledbandsskada. Glém inte att fylla pa med tejp en
bit fram pa foten for att forhindra skav.

Du kan givetvis tejpa pa samma séatt for "insidan" av foten.

Bild 6

Om du har ett "storre" glapp i fotleden eller om ledbandsskadan ar uttalad, kan du lasa fast leden med
en s.k. hél Iasning. Borja med att Iagga en "halv 8", som borjar pa insidan av fotleden och gar framat
nedat runt halen. Fortsatt sedan upp och tillbaka till utgangslaget.

Gor sedan likadant at andra hallet for att lasa halen fran bada hall och pa sa satt fa maximal stabilitet.
Tejpningen &r komplett efter tva hal lasningar at varje hall (10).
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Bild 7

OBS! Riv av efter varje varv

Fortsatt med lasankare runt framfoten. Borja pa insidan vid fotknélen och ga runt foten. Avsluta pa
fotens framsida (15). (Fortsattning foljer pa néasta bild).
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Bild 9

16 17 18 19

Fortsatt med lasankare hela vagen fram pa foten for att fa basta stabilitet och stéd samt slippa skav
(16, 17, 18, 19). Né&r du gjort detta &r den vanliga fotledstejpningen avslutad.

Bild 10

Pa foliande bilder demonstreras nagra specialtejpningar som kan vara bra att kunna for saddana
tillfallen, n&r en standardtejpning inte racker till for att stabilisera foten. For att t ex stabilisera det
framre ledbandet kan du gora pa foljande sétt: Bérja med att fasta tejpen nere under trampdynan
alldeles bakom lilltan, och dra sedan tejpen snett uppat éver fotknélen och runt hélen. Tank pa att
stricka tejpen ganska héart och vinkla foten nagot uppat/utat innan du faster tejpen (20).
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Bild 11

Sa har kan du tejpa for att forhindra 6verstrackning av fotleden: Bérja med att vinkla foten nagot uppat
innan dessa remsor laggs pa plats (21). Fast remsan nere pa framfoten.

Lagg sedan tejpen utmed fotryggen upp mot benet. Du kan lagga 1 - 3 remsor pa samma sétt. Las
sedan fast med las remsor.

Bild 12

Las fast runt framfoten (22). Las dven fast runt vaden med lasremsa.

Vi reckommenderar féljande tejpprodukter till denna tejpning.

Leukotape Classic sport tejp
Strappal sport tejp 4 cm bred
Leukotape Sport

Leukotape P
www.skadebutiken.se
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