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Gebruik voor het bandageren van de enkel een elastisch windsel of (l iefst klevende) zwachtel.
Was de windsels regelmat ig;  gebruik een nieuw windsel  a ls de rek erui t  is .
Let erop dat de enkel bij het bandageren in de ruststand gehouden wordt, d.w.z. de voet loodrecht op het
onderbeen.
Bi j  het  begin van het aanleggen dient men in het rol let je te k i jken.
Test na het aanleggen van de bandage in de warming-up of  de bandage niet  te strak z i t .
Laat de zel f  aangelegde bandages een paar maal controleren door een deskundige, bi jvoorbeeld bi j  een SMA.
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Begin aan de buiienzijde met de eerste
winding op de voetrug en wikkel het
windsel langs de binnenzijde van de voel,
via de voelzool bijna hreemaal rond.
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Het windsel woÍdt tweemaal rond het
ondeóeen gewikkeld: de tweede slag
woÍdt halÍ over de eersle slag gelegd.

VanaÍ de achillespees legt u via de bin-
nenzijde van de enkel een slag over hel
onderbeen weer naar de achillesDees.

In de tweede winding gaat u over de
voetwreeÍ via de binnenkant van enkel
naar  de h ie l .

Na het uiteinde van de tweede winding
(slag) rond hel onderbeen wordl hel
windsel via de buitenkant van de enkel,
over de wreeÍ, binnenrand voel, richting
hie l  aangelegd.

VanaÍ de hiel wikkelt u het windsel over
de builenzijde van de enkel weer via de
binnenkani van het ondeóeen, rond het
onderbeen.

Vla de hiel gaal hel windsel over de
buitenkant van de enkel (slevig aan-
trekken!) nogmaals over de wreeÍ,
b innenenkel  en h ie l .

Via de buitenzijde van de hiel wordl een
schuine slag (stevig aantrekken!) over de
hiel, richting achillespees aangelegd
( 'heel lock ' ) .

Na een winding rond het onderbeen volgl
een tweede er omheen; de bandage is
klaar. Het uiteinde kunl u vasuetten mel
een slukje sporttape.

Via de hiel gaat het windsel (stevig
aanirekken!) iets hoger over de wreef
naar de binnenzijde van het ondeóeen.

Vanaí de achillespees wordt via de bin-
nenzijde van de enkel een slag over het
onderbeen weer naar de achillesoees
gerego.

De bandage wordt steviger als de winding
van de builenzijde van de enkel schuin
over de wreeÍ (figuur 6) wordl gelegd. Volg
dil patroon nogmaals en eindig als hieÊ
boven.
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