Muskelteknik

Knack tejpen vid kanten och applicera den utan stretch. Anvand sen den ena handen till att styra med
och den andra att foljsamt applicera tejpen med. Anvand “kort” lina vid muskeltejpningar som inte
behover svangas och “lang” lina dar tejpen behover svangas. Stretchen ska vara mattlig/god (25 - 50 %).

( & | ”Léng”lina
L

"Kort”lina

Ligamentteknik
Knack tejpen pa mitten och applicera den med god/stor stretch (50-75 %), anvand s.k. tummen upp
metoden vid applikationen. Se till att tejpningen avslutas ostretchad i bada dndarna, ca: 3-5 cm.

g 3

Korrektionsteknik

Knack tejpen ungefar tre centimeter fran kanten. Applicera forsta delen pa tejpen ostretchad, hall
sedan handen kvar pa den ostretchade delen. Strack sedan ut tejpen god/stor och fast den pa huden
utan att ta bort handen fran forsta delen pa tejpen. Avsluta med att fasta sista delen ostretchad.

Tunnelteknik

Anvands over leder for att fa en sa funktionell tejpning som majligt och darmed basta mojliga rehabili-
tering. Bérja med att kndcka tejpen vid kanten och applicera den utan stretch. Vinkla leden sa att tunnel
gar att skapa, anvand madttlig stretch. Dra leden forsiktigt at motsatt hall och stryk pa tejpen.




