Bilaga till kliniskt kunskapsstéd Plantar fasciopati, halsporre
Bilaga 3 — Tejpning som egenvard

Version 1.0

Bilaga 3 — Tejpning som egenvard

En oelastisk sporttejp kan ge fotens valv extra stod och verka smartlindrande.

Beslutsdatum 260206

Personer med kanslig hud kan behova anvanda en hudvénlig tejp och skyddsbarridr som bada finns
pa de flesta apotek.

Tejpningen bor fornyas varje vecka, men gar att duscha med. Det &r fordelaktigt att tejpa under
nagra veckor for basta effekt i den man det ar mojligt.

Steg 1

Steg 2

Lagg foten pa motsatta kna. Dra upp foten och tarna
sa fotsulan spanns. Mat upp en tejpremsa som sedan
fasts fran lilltans sista led runt foten till stortans stora
led.

Mat upp tre tejpremsor. Spann upp foten och tarna
och placera en remsa mitt pa foten, fran tarnas
grundled och ner mot hilen. Den andra remsan gar
fran stortasidan ner mot utsidan halen och den tredje
remsan gar fran lilltdsidan ner mot insidan halen. Var
noga med att det inte blir nagra veck eller glipor.
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Steg3 Gor sedan flera kortare tejpremsor. Dessa skall fastas
tvars over foten fran utsidan till insidan. Bérja med att
lagga forsta tejpen baktill, pa halen. Placera néasta tejp
pa halva bredden pa foregaende tejpen sa att det blir
en overlappning. Fortsatt tejpa sa framat sa att hela
fotsula fram till tarnas leder tacks, samtidigt som du
spanner upp foten och tarna.

Steg4 Tejpa ett andra lager med tejp pa samma satt men nu
borjar du lagga forsta tejpen framtill och fortsatter
bak mot hélen, sa langt bak du kanner att det kdnns
bra.

Steg5 Las den tvargaende tejpningen med en lang remsa

som du placerar pa samma satt som den forsta, langa
tejpremsan.

Steg 6 Avsluta med tva tejpremsor ovanpa fotryggen. Har
lagger du dubbel tejp i mitten av remsan for att inte
fasta med klister mot fotryggen.
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