WYDANIE Il (ROZSZERZONE)




TAPING NA SZLAKU

PRAKTYCZNY PORADNIK STOSOWANIA
KINESIOTAPING'U PODCZAS WEDROWEK



Kinesiotaping .
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Przyklejanie i odklejanie tasm

Podstawowy zestaw potrzebny do naklejenia
tasmy sktada sie z:

» rolki tasmy kinezjologicznej;

* nozyczek;

* ptynu do dezynfekgji skory;

» chusteczek jednorazowych.

To wszystko! Czasem przydaje sie takze golarka
lub trymer, jesli masz nadmierne owtosienie.

Standardowa rolka tasmy ma szerokosc 5 centymetrow i dtugosc 5 metrow.
Do wycinania polecam uzywac tzw. nozyczek ratowniczych, ktore znajdziesz
Nnp.w apteczce samochodowe).

Krok 1: przygotowanie skoéry

Uzyj ptynu do dezynfekgcji, aby odttuscic¢ skore
i wytrzyj do sucha chusteczkami. Nieznaczne
& owitosienie nie stanowi problemu, nadmierne
polecam usuwac trymerem i scina¢ na 2 mm.

Uzywanie maszynki z ostrzem moze podraznic
skore. W pofaczeniu z oklejaniem moze
doprowadzi¢ do swedzenia po tasma.

Krok 2: wyciecie paskéw

Wytnij z rolki pasek (paski) zgodnie z instrukcja. ‘
Zaokraglij rogi. Zapobiega to przedwczesnemu
odklejaniu sie tasmy i zwijaniu sie koncowek.

Zaokraglanie odgrywa bardzo wazna role,
gdyz zabezpiecza tasme przed jej
samoczynnym odklejaniem, jak ma to miejsce
przy ostro zakonczonych rogach,

Dalsza instrukcja “



Krok 3: przyklejenie

Przyklej tasme zgodnie z podang instrukcja.
Staraj sie, aby podczas wykonywania oklejania,
nie dotkna¢ palcami wewnetrznej, pokrytej
klejem strony tasmy.

Po naklejeniu, potrzyj energicznie naciggnieta
tasme ptaska dtonia. Spowoduje to
‘ . uaktywnienie kleju i lepsze przyleganie tasmy.

Krok 4: uzytkowanie

Podczas uzytkowania tasma jest praktycznie
niewyczuwalna, ale jesli pojawi sie uporczywe
swedzenie, pecherze lub poziom bdlu zwiekszy
sie to natychmiast sciggnij tasme.

Jesli masz tendencje do wzmozonej potliwosci
to zatdz tasme przed wyjsciem na szlak. Pocenie
sie ostabia trwatosc oklejania.

Tasma jest odporna na dziatanie wody i oddychajgca. Mozesz sie z nig kapac,
korzystac z sauny czy ruskiej bani. Po kapieli osusz tasme, przyktadajac
recznik. Nie pocieraj tasmy recznikiem bo powoduje to odklejanie sie tasmy.

Krok 5: odklejanie

Namocz tasme przed odklejeniem. Sciggaj
tasme z naprezonej skory w strone, w ktorg
rosng witosy. Mozesz uzyc oliwki, ktéra utatwia
usuwanie tasmy i kleju ze skory.

Po krotkim noszeniu tasmy (do 24 godzin)
Moga pojawic sie zaczerwienienia i lekkie

podraznienia skory, ktore szybko ustepuja.
Objawy te nie stanowig przeciwwskazania
do kolejnego oklejania.




Przeciwwskazania do oklejania

Taping moze by¢ doraznym sposobem
wsparcia, ale pamietaj, ze nie zastepuje
specjalistycznej diagnostyki, leczenia czy
wiasciwego przygotowania fizycznego.

Jezeli odczuwany bdl jest przewlekty lub
towarzysza mu inne niepokojace objawy
(powtarzalnosé, opuchlizna, zaczerwienienie)
to skonsultuj sie ze specjalista.

6 Nie stosuj tasm, jesli wystepuja:

« otwarte rany (otarcia, poparzenia skory - w tym stoneczne)
« niezagojone blizny

+ bardzo cienka, delikatna lub chorobowo zmieniona skora
« stwierdzona alergia na akryl lub inne skfadniki tasmy

« przyjmowanie lekéw rozrzedzajacych krew (do konsultacji)

A Zdejmij tasme, jesli po oklejeniu pojawi sie:

« uporczywe swedzenie, pieczenie lub pecherze

narastajacy bél
« silne zaczerwienienie skéry

+ obrzek

jakakolwiek reakcja skoéry, ktéra Cie niepokoi

W razie watpliwosci bezpieczniej jest zrezygnowac z oklejania lub je przerwac.
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Wytnij 2 paski

15 cm (krotki)

15 cm (krotki)

Kliknij i zobacz
film instruktazowy

1. Przerwij papier w potowie 2. Rozciagnij srodkowa czesc
paska i Sciggnij go na boki. tasmy na 100% i przyklej
pod rzepka na zgiete kolano.

3. Wyprostuj kolano i doklej 4. Tak wyglada poprawnie
bez napiecia konce tasmy przyklejony pierwszy pasek.
po bokach kolana. Przygotuj drugi pasek.

Dalsza instrukcja oklejania “


https://www.instagram.com/reel/DNUzINNtB4B/
https://www.instagram.com/reel/DNUzINNtB4B/
https://www.instagram.com/reel/DNUzINNtB4B/?igsh=MWlweWJrNGd0d3U1cQ==

5. Ponownie przerwij papier 6. Rozciggnij tasme na 100%
W potowie paska i sciggnij go I przyklej na pierwszg tasme
na boki. Zegnij kolano. W potowie jej szerokosci.

7. Wyprostuj kolano i doklej 9. Potrzyj energicznie obie
bez napiecia konce tasmy tasmy papierem, aby rozgrzac
po bokach kolana. I zaktywowac klej.

9. Gotowe, wzmocnione
oklejanie rzepki.



Kolano to dopiero poczatek

W tym darmowym fragmencie umiescitem 1z 4 gotowych instrukcji oklejania
kolana. Dodatkowo, w petnej wersji poradnika znajdziesz wiecej praktycznych
aplikacji, ktore pomoga Ci doraznie zadbac o najczesciej przecigzone obszary
ciafa podczas wedrowek.

W petnej wersji znajdziesz takze:

« stope (ptaskostopie, zapalenie rozciegna podeszwowego)
stawu skokowy (skrecenie kostki, niestabilnos¢ stawowa)
tydke (zapalenie Sciegnha Achillesa, przecigzenie)

dolny odcinek plecéw (rwa kulszowa, dyskopatia, przecigzenie)

~
Co nowego w wydaniu 2.0 ?
v nowe sposoby oklejania
v dodatkowe instrukcje wideo (w formule ,krok po kroku”)
Vv ulepszona nawigacja (linkowany spis tresci i podrozdziaty)
v przebudowa rozdziatow (podziat na konkretne obszary ciata
oraz dolegliwosci)
v dostep do zamknietej grupy na Facebook, gdzie mozesz
zadawac dodatkowe pytania, dzieli¢ sie swoimi historiami
z gorskich wedrowek i... wiece]!
- /

Catosc to uzupetnione i rozszerzone wydanie poradnika, przygotowane tak,
aby szybciej odnalezc¢ sposdb oklejania potrzebny na szlaku.

KUP TERAZ PELNA WERSJE Y


https://fizjopersonalny.sklep.pl/produkt/taping-na-szlaku?utm_source=ebook&utm_medium=organic&utm_campaign=wydanie_2
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