TENNISARMBAGE - LATERAL EPIKONDYLIT

Kallas sa eftersom armbagens muskelfasten latt kan over-

belastas ndar man spelar tennis och slar en kraftig back-
hand. Nu ar det dock inte bara tennisspelare som drab-
bas, problemet uppstar latt hos alla som sitter vid datorn,
snickrar, sdgar, malar, svetsar etc. dvs. utfor repeterande
rorelser med armarna. Smarta vid armbagens utsida.

Applicera 5 cm bred I-tejp. Klipp till en remsa som du
mater ut fran handleden till strax ovanfér armbdagsleden.

Stretcha muskeln och borja tejpningen pa
handloven, applicera tejpen med mattlig/god
stretch och anvand muskelteknik, avsluta dver
armbagsleden och dver smartpunkten. Forstark
med en I-tejp, starta vid armbagskndlen och an-
vand god/stor stretch, anvand korrektionsteknik.




