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En introduktion

Under OS och andra idrottsevenemang ses manga med den firgglada tejpen.
Rosa, turkos och gul dr bara nagra av de firger som anvénds pa knd, armbagar
och vader. Fler och fler tejpas men varfor anvands tejpen och hur placerar

man den? Det dr fragorna du nu ska fa svar pa.

Balance Tape dr en Kinesiologi
tejp. Kinesiologi, som betyder ldran
om rorelser, dr idag en del av den
medicinska utbildningen.

Har du ont i en muskel, har eller
haft en skada som begransar dig
i din prestation eller i ditt dagliga
vdlbefinnande. D4 dr detta en
alternativ behandlingsmetod
som bade &r enkel och behaglig.

Balance Tape har en speciell
elasticitet som mojliggor en
maximal rorelseférmaga samtidigt

som den har en korrigerande effekt.

Det &r hur du placerar tejpen som
avgor upplevelsen av behandlingen
och darmed behandlingsresultatet.

“6m tejp av hogsta kvalité”

Tejpen ska, for maximal effekt, kunna
sitta kvar upp till 8 dagar. Vid borttag-
ning ska tejpen sjdlv ha borjat lossna

i kanterna. Med undantag for Balance
Tape Sensitive skin som sitter kvar 2-5
dagar.

Vart mal dr att alltid erbjuda en tejp
av hogsta kvalité med de egenskaper
som onskas pa marknaden.

Balance Tape foljer dina rorelser pa
ett behagligt séatt samtidigt som den
med sin speciella applikationsteknik
ger dig ett stod som upplevs
avlastande.

Om du upplever osékerhet infor hur
du ska tejpa eller inte far en 6nskad
effekt, ar var rekommendation att
kontakta en sjukgymnast etc. for att fa
hjalp med den forsta tejpningen.

www.balance-tape.se

\'
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Jag hade ont i biceps
sedan en tid tillbaka och
kunde max ta 60kg i bank-
press. Jag blev tejpad med
Balance Tape och trodde inte
skillnaden skulle markas sa
tydligt. Samma kvall gjorde
jag en femma pa 130kg helt
utan kanningar.

Marcus, tyngdlyftare

balance 1ape %



Innan du anvdnder Balance Tape

Runda alltid hérnen

for basta vidhaftning.
Undvik att ta pa klistret.
Undvik feta hudkramer.
Raka ev. kraftig beharing. Runda hérnen

Anpassa klipptekniken efter
aktuell applikation;

1. Halv/delad remsa

2. Y-klippt remsa

3. Enkel remsa 3

4. Kryss/Stjarna 1 . 4

Vid muskelteknik 6ppnas tejpen )

ca 4cm fran ena dnden. Appliceras Muskelteknik

darefter oftast med 25% stretch* ﬂ
per drag. Vid muskelteknik faster VD
man alltid ena dnden forst, -

applicerar tejpen och till sist ;

faster man den andra dnden.

Vid ligamentteknik 6ppnas tejpen . .
pd mitten. Anviands da man ska Ligamentteknik
lokalisera en specifik smartpunkt.
Appliceras med en enkel remsa

(alt. bilda ett kryss av dessa)
Appliceras med 75% stretch* per
drag dar dndarna fasts sist mot huden.

*100% stretch = maximal strdckt tejp

Balance Tapes dndbitar ska alltid fastas utan stretch (3-5 cm)

Efter applicering stryk med handen 6ver tejpen for att aktivera klistret.

Tejpen tas lattast bort nédr den &r blét. Anvand hudkram/olja for att fa bort rester av klistret.
OBS: Vid utslag/hudirritation: Avldgsna tejpen. Tejpa aldrig pa eksem eller sar.

Har du kénslig hud rekommenderas Balance Tape Sensitive med mindre klister.

*Denna tejpmanual dr endast avsedd for bruk av Balance Tape och dess elasticitet.



StarO %%

Nackbesvar.

Problemomrade:

Hur mycket tejp behovs:
1 Y-klippt remsa och 1 enkel remsa.

L

Appliation 25%

Stopp 0 %

Bild 1-3

Fast tejpens icke delade dnde utan stretch vid nacke och applicera den med
25 % stretch langs ena sidan av nacken. Fast dnden utan stretch.

Upprepa 25 % -

Ligamentteknik 75 %

: '-"';x_,,'i

Slutresultat

Bild 4

Upprepa applikationen [dngs motsatt sida av nacken.

Bild 5-6

Ligamentteknik 75 % stretch vagratt 6ver nacken. Fast dndarna utan stretch.




. Problemomrade:
Nacke / Skuldra - TrapeZIus Besvar fran nacke/skuldra.

Hur mycket tejp behdvs:
1 enkel remsa.

‘Stopp 0 %

Start 0 %

Applikation 25 %

Bild 1
Strack nackens sida. Fast tejpen intill harfastet utan stretch.

Bild 2-3
Applicera med 25 % stretch langst nackens sida, ut 6ver axeln.
Fast utan att stretcha tejpens dnde.

Tips:
Tejpa motsatt sida av nacke/skuldra pa samma satt.




Problemomrade:
Besvar fran nacke/skuldra.

Nacke/Skuldra - Levator Scapulae

Hur mycket tejp behovs:
1 enkel remsa.

Start 0 %

Applikation 25 % -

Bild 1-2
Fast tejpen utan stretch. Applicera med 25 % stretch langs
nackens sida, ner 6ver skulderbladet.

Stopp 0 % Slutresultat

Bild 3-4
Fast utan att stretcha tejpens dnde.

Tips:
Tejpa motsatt sida av nacke/skuldra pa samma satt.

o e



. . ore . Problemomrade:
Korrlgerlng hallnlng Dalig hallning / kutar med ryggen.

Hur mycket tejp behovs:

3 enkla remsor.

Start 0 % f Applikation 75%

: i
Ligamentteknik 75%

Bild 1

Fast en remsa med

ligamentteknik 75 %
stretch vagratt 6ver

p ‘ d skulderbladen.

Upprepa 75 % Fést dndarna utan

att stretcha tejpen.

.’
Stopp 0 %

Bild 2-4

Fast en remsa utan stretch vid
nyckelbenet och applicera med
75 % stretch diagonalt 6ver
skulderbladet. Fast anden utan
stretch.

Bild 5

‘ Upprepa ovanstaende applikation
for motsatt sida av skulderbladet.

Slutresultat Fast anden utan stretch.




Problemomrade:
Vark i axlar.

Hur mycket tejp behovs:
3 enkla remsor.

Start 0 %

Stopp 0 %

Bild 1-3
Placera handen pa motsatt axel. Fast tejpen utan stretch pa armen.
Applicera med 25 % stretch upp mot axeln. Fast utan stretch.

Start 0 %

Applikation 25 %

Stopp 0 %

Bild 4-6

Placera handen pd hoften och upprepa tidigare applikationen pa motsatt sida
g av arm/axel.



Bild 7-8
Ligamentteknik over axeln med 75 % stretch.
Fast tejpen sist utan stretch.




Axel - AC-led

Ligentteknik 75%

Bild 1-2

Problemomrade:
Vark fran axel / AC-led.

Hur mycket tejp behovs:
3 halva remsor.

Lmentteknik 75%

Ligamentteknik 75 % stretch 6ver smartomrade. Fast utan stretch.

Ligamentteknik 75%
Bild 3-4

Slutresultat

Upprepa med Ligamentteknik 75 % stretch till en stjarna.

10 Fast andarna utan stretch.



Utgangslage

Problemomrade:
Vark i biceps / fraimre delen av 6verarmen.

Hur mycket tejp behovs:
1 enkel remsa.

Start 0 % Applikation 25 %

Bild 1-3

Strack ut biceps. Fast utan stretch dar bicepsmuskeln har sin borjan och
applicera med 25 % stretch upp mot framre axeln.

Stopp 0 %

Bild 4-5
Fast tejpen framfor
axel utan stretch.

Slutresultat Q

<



Problemomrade:
Arm - Triceps Vark i triceps, baksida av 6verarm.

Hur mycket tejp behovs:
1 enkel remsa.

g s

S

Start 0 %

Ett hal for armbagen

Utgangslage

Bild 1-3
Fast tejpen vid armbagen utan stretch. Klipp ett hal for armbagen.

e Lo P 4 R | "'
Applikation 25 % Stopp 0 % Slutresultat

Bild 4-6
Applicera med 25 % stretch langs tricepsmuskeln. Fast utan stretch bakom axel.

12



Tennisarmbage

4

=

Stopp 0 %

Problemomrade:
Smadrta pd armbdgens utsida.

Hur mycket tejp behovs:
2 enkla remsor och 2 halva remsor.

74

ey AN

Start 0 % Ar‘)plikation 25 %

Bild 1-3
Fast vid handleden utan stretch. Applicera med
25 % stretch Gver armen. Fast &nden utan stretch.

Lig;menttek iﬁamentteknik 75 %

Bild 4-6

Ligamentteknik 75 % stretch 6ver armen. Fast dndarna utan stretch. Upprepa
ligamentteknik med remsa som bildar ett kryss. Fast utan stretch.

Bild 6-7

Start 0 %

Slutresultat

-
Applikation 0 %

Applicera tejpremsan utan stretch runt handleden. Fast utan stretch.

13



Handled Problemomrade:
Vark fran handled.
Hur mycket tejp behovs:
2 enkla remsor.

Bild 1
Applicera med ligamentteknik 75 % runt handleden.
Fast dndarna sist utan stretch.

Ligamentteknik 75%

Strack handn ned Applikation 25 % Stopp 0 % |

Bild 2-4
B6j handleden. Fast tejpen utan stretch.
Applicera med 25 % stretch. Fast tejpen utan stretch.




Problemomrade:
Tumme Vark fran tumme.

(Kan dven appliceras pa resterande fingrar)

Hur mycket tejp behovs:
2 halva remsor.

Bild 1-3
Fast tejpen utan stretch 6ver tummen. Applicera med 25 % stretch mot handleden.
Fast tejpen utan stretch.

a e Bild 4

Linda ytterligare en tejp
runt tummen utan stretch.




N Problemomrade:
Rygg - Brostrygg Smartpunkt pa rygg.
Hur mycket tejp behovs:
3-4 enkla remsor.

Utgangslage

Ligamentteknik 75%

Ligamentteknik 75%

Bild 1-3

Sitt framdtlutad med armarna i knat.
Ligamentteknik 75% stretch Over brost-ryggen. Fast dndarna utan stretch.
Upprepa tejpningen enligt bild 3. Fast dndarna utan stretch.

Ligamentteknik 75%

e

Slutresultat

Bild 4-5

Upprepa med Ligamentteknik 75% stretch dver brostryggen.

Fast andarna utan stretch.

16




» Problemomrade: ﬂ J
Rygg - Lindrygg Virk i landrygg.

Hur mycket tejp behovs:
1 Y-delad remsa.

Utgdngslage Start 0 % Applikation 25 %

Bild 1-3
Fast Y-tejpens icke delade d@nde utan stretch strax under smartomrade. Applicera
tejpremsan med 25 % stretch till hger om ryggraden. Fast utan stretch.

Stopp 0 % Upprepa applikation Slutresultat

Bild 4-6
Upprepa applikationen fér den andra remsan langs vanster sida av ryggraden.
Fast utan stretch. 17



Problemomrade:
Vark fran hoft.

Hur mycket tejp behovs:
3-4 enkla remsor.

Bild 1

Ligamentteknik 75 % stretch vagratt 6ver hoften.
Fast tejpen utan stretch.

| Ligamentteknik 75 % Ligamentteknik 75 %

Bild 2-4
2 tejpremsor placeras med ligamentteknik 75 %
stretch. Remsorna bildar ett kryss.

Fist dndarna utan stretch. - &

Slutresultat

OBS: Tejpen placeras alltid direkt pa huden.
Ej ovanpa klader.

18



Problemomrade:
Bristningar, ont i l[jumskar.

Hur mycket tejp behovs:
2 enkla remsor.

Applikation 25 %

Stopp 0 %

Bild 1-3
Fast tejpen utan stretch vid ljumsken och applicera med 25 % stretch langs
hela ldrets insida. Fast vid knat utan stretch.

oS

Start 0 % Applikation 25 %

a Bild 47
%‘a Upprepa applikationen med ytterligare en remsa.

8

Stopp 0 %

OBS: Tejpen placeras alltid direkt pa huden.

Ej ovanpa klader.

Slutresultat ): %




Problemomrade:
Knabesvar.

Hur mycket tejp behovs:
3 enkla remsor.

Start 0 % Applikation 25 %

Utgangsldge

Bild 1-3
Placera tejpen nagra cm under knéskalen utan stretch. Applicera runt knd med
25 % stretch. Fast tejpen utan stretch ovanfor knat.

Start 0 % Applikation 25 %

Stopp 0 %

Bild 4-6
20 Upprepa ovanstaende applikation men for motsatt sida av kndt.




| S
Ligamentteknik 75% Slutresultat

Stopp 0 %

Bild 7-9
Anvand ligamentteknik och applicera en tejpremsa med 75 % stretch strax
under kndskalen. Fast dndarna sist utan att stretcha tejpen.




Problemomrade:

Hopparkna Overbelastning av kni.

Hur mycket tejp behovs:
2 enkla remsor.

Appllkatlon 25 %

Utgangslage Start 0 %

Bild 1-4
Fast tejpen under knat utan stretch. Applicera darefter rakt upp 6ver knat med
25 % stretch. Fast utan stretch.

A

ngamenttekmk 75%

Stopp 0 % Slutresultat

Bild 5-7
Strack kndt 45 grader. Ligamentteknik 75 % 6ver nedre delen av knaskalen.
Fast dndarna utan stretch.

22



Loparkna

4%

Start 0 %

Problemomrade:

Applikatio 25 %

Besvar fran utsida kna.

Hur mycket tejp behovs:
3 enkla remsor.

L

' Stopp 0 %

Bild 1-3

Fést tejpen utan stretch pa hoften och applicera med 25 % stretch ner mot
yttersida av kndt. Fast utan stretch.

Ligamentteknik 75%

Liga‘rﬁentteknik 75%

1

!

Slutresultat

Bild 4-5

Anvand ligamentteknik 75 % stretch och applicera ett kryss.

Fast andarna sist utan stretch.

23



Problemomrade:
Larets framsida - Quadriceps Overbelastning/bristningar.

0 g

Hur mycket tejp behovs:
3 enkla remsor.

Start 0 % Applikaiion 25 % Stopp 0 %

Bild 1-3
Fast tejpen vid ljumsken utan stretch. Strack tejpen 25 % langs hela laret, mot
kndts yttersida. Avsluta appliceringen med att fasta tejpen utan stretch.

N

Stopp 0 %

Start 0 %

Bild 4-9

Upprepa ovanstaende applikation med ytterligare 1 remsa som ska |6pa mot
24 kndets mitt. Fast utan stretch.

Applikation 25 ‘;/o




' 'lﬁ:. .
Start 0 % Applikation 25 %

Stopb 0 %

Bild 7-10

Upprepa applikationen med ytterligare 1 remsa som ska I6pa mot kndets insida.
Fast utan stretch.

OBS: Tejpen placeras alltid direkt pa huden.
. Ej ovanpa klader.
Slutresultat




Rroblemomréde:
Larets baksida - Hamstrings Overbelastning, bristningar.

Hur mycket tejp behovs: g
3 enkla remsor.

, , il e d
Start 0 % Applikation 25 % Stopp 0 %

Bild 1-3

Fast tejpen vid sittbenet/baksida lar utan stretch. Applicera med 25 % stretch
langs hela larets insida och avsluta med att fasta tejpen utan stretch.

-

%
.
.
-

|
.

Appl.ikation' 25 % Stopp 0 %

.

Start O %.

Bild 4-6

Upprepa ovanstdende applikation med ytterligare 1 tejpremsa. Den ska l6pa
26 langs baklarets mitt. Avsluta med att fasta andarna utan att stretcha tejpen.



L A

Start 0 % Applikation 25 %

Stopp 0 %

Bild 7-10

Upprepa applikationen med ytterligare 1 tejpremsa. Den ska |6pa langs
baklarets yttersida. Avsluta med att fasta dndarna utan att stretcha tejpen.

OBS: Tejpen placeras alltid direkt
péa huden.

Slutresultat




Problemomrade:
Vad - Gastrocnemius Overanstringning, bristningar.

28

Start 0 %

Hur mycket tejp behovs:
2 enkla remsor.

Applikation 25 % Stopp 0 %

Bild 1-3

Fast tejpen utan stretch under hdlen. Applicera tejpen upp mot benet med
25 % stretch. Fast utan stretch vid insida av knat.

Applikation 25 %

Bild 4-5

Upprepa ovanstaende
applikation men for
utsidan av vaden.
Avsluta med att fasta
tejpen utan stretch.

Slutresultat




Problem:

Vad - Soleus Overanstringning.

Hur mycket tejp behovs:
1 enkel remsa.

Start 0 % Applikation 25 % Stopp 0 %

Bild 1-3

Fast tejpen utan stretch under hdlen. Applicera med 25 % stretch langs vadens
mitt. Fast utan att stretcha tejpen.

Slutresultat




. Problemomrade:
Benhinnor Benhinnebesvar.
Hur mycket tejp behovs:
1 enkel remsa

i
Start 0 %

-~

Applikatioh 25 %.

Bild 1-3
Strack fotens ovansida. Fést tejpen under kndt utan stretch. Applicera tejpen langs
hela skenbenet med 25 % stretch. Fast tejpen utan stretch pa fotens ovansida.

Slutresultat

o



Problemomrade:
Fot - Fotledsstukning Stukning, instabilitet.

Hur mycket tejp behovs:
2 enkla remsor.

. )
”‘  _a

Start 0 % Applikation 75 % Stopp 0 %

Bild 1-3
Fast tejpen pa fotens ovansida utan stretch. Applicera runt fotens undersida
och upp mot yttersidan av benet med 75 % stretch.

5 »
Start 0 % Slutresultat

Applikation 75 %

Bild 4-6
Upprepa ovanstdende applikation for ytterligare en tejpremsa.

Skavsar

Problem: Skavsar pa huden. OBS: Tejpa aldrig direkt pa 6ppna sar.

Applikation 0 %

Slutresultat 31




Problemomrade:
Fot - Hilsena / Akilles Besvar fran halsena/inflammation.

Hur mycket tejp behovs:
3 enkla remsor.

. | |
Applikation 25 %

Start 0 % Slutresultat

Bild 1-3

Fast tejpen utan stretch strax under hdlen. Applicera tejpen langs hdlsenan
med 25 % stretch. Fast ovanfor hdlsenan utan stretch.

Ligamentteknikﬂ75 % Stopp 0 %

Bild 4
Ligamentteknik 75 % stretch 6ver smartpunkt vid
halsenan. Fast andarna sist utan stretch.

Slutresultat

Bild 5

Fast en remsa utan
Q stretch under foten.



Problemomrade:
Fot - Frimre fotvalv Vark under framre delen av foten.

Hur mycket tejp behovs:
2 enkla remsor.

Ligamentteknik 75 % Start 0 % Applikation 50-75 %

Bild 1-3

1. Ligamentteknik 75% stretch dver framre delen av foten. Fést utan stretch.
2. Vinkla fotleden/tarna mot dig. Fast utan stretch

3. Applicera tejpen med 50-75 % stretch mot hdlen och halsenan.

Fast anden utan stretch.

Stopp 0 % Slutresultat Q
Bild 4-5



Problemomrade:

Fot - Halsporre / Plantarfascit

Hur mycket tejp
3 enkla remsor.

Start 0 % Applikation 25 %

Besvar fran halben/fotvalv.

behovs:

Stopp 0 %

Bild 1-3
Fast utan stretch. Applicera mot hdlsenan med 25 % stretch.
Fast tejpen utan stretch.

Start 0 % Applikation 25 %

Start 0 %

Bild 4-9
Upprepa applikationen ldngs fotens mitt samt yttersida.
Applicera en remsa utan stretch vagratt over hadlsenan.

34 Stopp 0 % Applikation 0 %

Slutresultat




Problem:

Fot - Halbesviar Besvar kring halen.

Hur mycket tejp behovs:
3 enkla remsor.

Bild 1-2

Ligamentteknik 6ver hdlen
med 75 % stretch.

Fast andarna sist utan
stretch. Upprepa med
Ligamentteknik 75 %
stretch under halen.
Fast andarna utan
stretch.

Ligamentteknik 75 %

v .
Applikation 50-75 %

4

Stopp 0 %

Bild 3-5

Vinkla fotleden/tarna mot dig. Applicera en remsa
med 50-75 % stretch Over hal. Avsluta med att fasta
tejpen strax Over halsenan.

Slutresultat




Problemomrade:

Hallux Valgus; Snedstallnin
Fot - Hallux Valgus av Stortén.g &

Hur mycket tejp behovs:
2 halva remsor och 1 Y-remsa.

Applikation 0 % Applikation 75 %

Start 0 %

Bild 1-4

Applicera en delad remsa utan stretch fran utsidan av halen, till mitten av
fotvalvet pa insidan av foten. Fortsatt att applicera samma remsa men med 75%
stretch. Fast pa stortans yttersida utan stretch.

Stopp?O %

Bild 5-7
Halv/delad remsa appliceras runt stortan utan stretch.

Applikation 0 % Stopp 0 %

Stopp 0 % Start 0 % Applikation 75 %

Bild 8-12

Dela en remsa till ett Y. Fast den icke delade dnden utan stretch pa ovansidan

av foten. Applicera tejpen under foten utan stretch. Applicera bada delarna av
Y-tejpen upp over foten med 75 % stretch. Fast dndarna utan stretch. ———

36



IFI.

s A -
Applikation 75 % Applikation 75 % Stopp 0 %

Bild 10-12

Applicera bada delarna av Y-tejpen upp 6ver foten med 75% stretch.
Fast dndarna utan stretch

Slutresultat




) Problemomrade:
Fot - Hammarta Smatarna har bojt sig.

Vanligt vid reumatiska sjukdomar.

Hur mycket tejp behovs:
1 enkel remsa, 2 halva remsor.

Start 0 %

Applikation 25 % Stopp 0 %

Bild 1-3
B6j tan nedat. Fast tejpen pa tan utan stretch. Applicera mot fotens ovansida
med 25 % stretch. Avsluta genom att fasta tejpen utan stretch.

St&l’t 0 %

Applikation 0 % Stopp 0 %

Bild 4-6
Applicera en tejpremsa utan stretch runt tan.

Bild 6
Applicera en tejpremsa
utan stretch runt foten.

Applikation 0 %

38



Utbilda dig i Balance Taping

Vill du lara dig mer om kinesiologitejpning ar du valkommen att delta i
ett utbildningstillfalle. Vi erbjuder utbildning i tejpning pa olika nivaer for
idrottsklubbar, sjukgymnaster, massorer eller den privat intresserade etc.

Vi har utbildningspaket dar vi kommer ut till er.
Minst antal deltagare ar 10 personer.

For mer information/anmélan kontakta caroline@hegu.se
eller kontoret pa telefon 0383 640 00.

www.balance-tape.se

Utbilningsledare:
Anders Davidsson
Leg. Sjukgymnast
Mattias Svensson
Dipl. Massageterapeut




Ordlista

AC-leden

Adductor Musklerna

Akillessena

Benhinneinflammation

Biceps

Brostrygg

Gastrocnemius Soleus

Golfarmbage

Hallux Valgus

Hamstrings Musklerna

Star for Acromion-Claviculae leden och har som uppgift att
ldnka ihop axelns yttersta spets, vars dndamal ar att stabilisera
axelleden med skulderbladet samt nyckelbenet.

Bestar av flera sma muskler, Brevis, Longus och Magnus.
Funktionerna &r att fora kndna mot varandra. Ursprung
Pubis-benet. Faste ldngs med femurs insida.

Se Hélsena.

Smartor i muskler eller muskelfdsten i underbenet.

Orsakas vanligen av 6veranstrangning p.g.a intensiv trdning,
snabb 6kning av traningsdos eller byte av underlag. Uppstar
vanligen i samband med I6pning, hopptraning, langa
promenader och kan ta lang tid att ldka.

Biceps Brachii. Bi betyder tva. Ceps betyder huvud och
Brachii betyder arm. Armens tvahévdade muskel. Uppgift
att béja armen. Ursprung Skulderbladets framre/yttre del
(acromion, coracoideus). Faste Radius.

Bestar av 12 kotor i ryggraden. Det dr inte ovanligt med
Overanstrangning och djupa muskelspdnningar i
brostryggen.

Tva vadmuskler pa smalbenets baksida. Dessa muskler tar
hand om vristens vridning uppat. Denna muskeln anvands
av alla som gar och star. Ursprung baksidan av tibia strax

ovanfor knéaleden. Féste via halsenan pa héalbenet.

Paminner om tennisarmbage. Undantag att smartan sitter vid
armbdgens insida.

Snedstéllning av stortan. Om benet i stortan ligger snett
trycks tan mot de 6vriga tdrna, medan den del av tabenet
som sitter ndrmast leden istallet trycks utat.

Vanligt bland dansare. Arftligt.

Tre muskler i larets baksida. Uppgift att dels strdcka pa hoften
genom att béja benet bakat, dels béja pa knéaleden. Ursprung

sittbensknolen. Féaste den inre bakre delen av tibias huvud.



Halben

Halsena

Kinesiologi

Levator Scapulae

Ligamentteknik

Landrygg

Loparkna

Plantarfasciit

Quadriceps Musklerna

Tennisarmbage

Trapezius

Sitter i fotens bakre, nedre del och bildar hdlknélen som
overfor kroppens vikt ned i underlaget och utgér en
momentarm fér vadmusklerna. Halsenan faster i hdlbenet.

Aven kallad akillessena. Den sena som férbinder
vadmusklerna med halen. Sitter ovanfér halen pa baksidan
av foten (halbenet) Symptom pa hélseneinflammation &r
svullnad och vérk efter eller under tréning. Omhet vid tryck.

Ldran om rorelser.

“Skulderbladshojaren”. Lyfter skulderbladet. Koppling till
stresscentrum. Vid langvarig stress kan vi fa smartor i nacke
och skuldror. Ursprung Transversalutskotten C1-C4.

Faste den oversta vinkeln av skulderbladet.

Tilltagen stretch med tejp over ett specifikt smdrtomrade.

Sektion ldngst ner pa ryggen mot backenet. Vanligen bestar
denna del av 5 kotor.

(lleotibialbandssyndrom) Beskrivs ofta som en skadrande
smadrta i mjukdelarna pa kndets utsida, som kan uppkomma
vid 6veranstrangning. Drabbar ofta langdistanslépare men
ocksa skidakare, cyklister och tyngdlyftare.

Smadrtsam inflammation i fotvalvsplattan. Orsakas ofta av
Overanstrangning hos plantarfascian eller fotens valvsena.
Detta ar mycket vanligt och kan vara svart att behandla,
om det inte skots ratt.

Kroppens storsta muskel som bestar av 4 muskelbukar i
larets framsida. Deras uppgift dr att réta ut benet.
Ursprung llium och femur. Féste via patella-senan

pa framsidan av tibia strax nedanfér dess huvud.

Inflammation i muskelféstet pa armbdgens utsida och beror

pa ett flertal mindre bristningar i musklerna vid underarms
benets utsida.

Bestar av 3 muskler i ryggens 6vre del; i den 6vre delen av
brostryggen. Kallas generellt for kappmuskeln.
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Triceps

Vrist

Triceps Brachii &r muskeln som strdacker armen rak.

Tri betyder tre, ceps betyder huvud och Brachii betyder
arm. Armens trehévdade muskel. Ursprung skulderbladet
samt humerus. Faste Ulna.

Eller fotleden &r det anatomiska partiet mellan smalbenet
och foten. Bestar av flera leder och ben. Skador pa

vristen dr vanliga; vrickningar/stukningar.
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Egna noteringar
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