Aloita sidoksen kaariminen
jalkateran keskivaiheilta

Tuenta tehdaan "kahdeksikolla”,
joka muodostuu viemalla sidosta
vuorotellen jalkaterén ja nilkan
ylaosan valilla niin kauan, kunnes
nilkka tuntuu tarpeeksi tukevalta.

Oikein laitetun sidoksen pitaisi
ehkaista lissavammoja, hillita
turvotusta ja helpottaa akuuttia
kipua.

Aloita sidoksen kaariminen
polven alapuolelta

Tuenta tehdaan "kahdeksikolla”,
joka muodostuu viemalla sidosta
polvilumpiota myotaillen polven
yli kdyden reiden ympaéri ja
pohkeen ympéri vuorotellen.

Mikali polvi on taittunut
yliasentoon, tulee kahdeksikko
tehda juuri toisinpain, eli tehden
kahdeksikon X-muotoa
polvitaipeen puolelle
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