FOTLEDEN
Bildas av talus (sprangbenet), tibia (skenbenet) och fibula (vadbenet) och & samman-
hallen av ledband och ledkapsel. De flesta skador sker pa utsidan av foten.

Vanliga skador: Stukning.

Applicera en till tva I-tejp och 5-7,5 cm bred tejp beroende pa skadans omfatt-
ning. Borja med att fasta tejpen pa ovansidan av foten for basta fastformaga utan
att stretcha tejpen. Strack tejpen god/stor 6ver det skadade omrddet pa foten och
fast den mitt pa underbenet. Se till att tacka in den skadade och svullna delen maxi-
malt, anvand tunnelteknik.
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