HALSENA

Aven kallad akillessena, ar den sena som forbinder
vadmuskeln med hélen. Halsenan sitter ovanfor halen pa

baksidan av foten.

-
Vanliga skador: Inflammation i sena/slemsack, bristningar N

Applicera en I-tejp, 5 cm bred. Borja pa halen, strack
tejpen madttligt och fast den pa vadmuskelbuken, anvand
tunnelteknik. Dra tillbaka foten at motsatt hall. Stryk pa
tejpen forsiktigt, det ar latt att fa den lite skrynklig kring 3
den smalaste delen av senan. e %

Fast den vita tejpen under foten
med ingen stretch (ankare).

Den svarta tejpen satts med god/ R ——
stor stretch dver smartpunkten,

anvand ligamentteknik. e a2




