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, urodzony w 1954 roku. Od 1976
roku pracuje jako fizjoterapeuta. Ukonczyl uczel-
ni¢ zawodowa w Rotterdamie. Jest dyplomowanym
akupunkturzysta, fizjoterapeuta sportowym, MSc na
Wydziale Zarzadzania Bélem (Uniwersytet Cardiff),
nauczycielem zawodu i egzaminatorem terapii manu-
alnej, a takze czlonkiem komitetu standaryzacji Mig-
dzynarodowego Zwiazku Terapii Manualnej IFOMPT
oraz zatozycielem 1 wspétwlascicielem Therapy4U
Physiotherapie und Training w Kempten/Allgiu.

Plastrowanie dynamiczne poznal, towarzyszac
koreanskiej reprezentacji narodowej w trakcie mi-
strzostw $wiata w pitce noznej. Opieka nad licznymi
sportowcami wyczynowymi i druzynami (narodowa
reprezentacja Rosji w hokeju na lodzie, druzyny naro-
dowe Korei Poludniowej i Iranu w pilce noznej) data
mu mozliwo$¢ szczegdtowego i funkcjonalnego eks-
perymentowania z plastrowaniem.

Potaczyt  zastosowanie elastycznych  plastréw
z powszechnie stosowanymi metodami fizjoterapii
sportowej i manualnej w kompleksowa metodg ,,pla-
strowania dynamicznego za pomocg elastycznych pla-
stréw — Knematic Taping® Concept”.

Langendoen prowadzi zajecia na temat plastro-
wania na arenie mi¢gdzynarodowej w ponad pi¢tnastu
krajach, od Finlandii po Suazi w Potudniowej Afryce,
od Kazachstanu i Rosji po Wlochy i Wielka Brytanie.

Zalozyt International Kinematic Taping Academy
(IKTA) dla instruktoréw plastrowania dynamicznego.
Obecnie nalezy do niej 21 cztonkéw i grup naukowych
w 7 krajach.



Karin Sertel, rocznik 1956. Od 1980 roku jest psy-
choterapeutka. Ma doswiadczenie w terapii dloni, te-
rapii manualnej (koncepcja Maintland®) i terapii kra-
nio-sakralnej dzieci i dorostych.

Jednym z istotnych aspektéw jej dziatalnosci jest
coaching w obszarze psychosomatycznym, otwarte
wieczory medytacji i seminaria dla matych grup skie-
rowane do kobiet ,,Czas dla mnie”, ktdre prowadzi
w Kempten.

W 2002 roku zarazita si¢ idea plastrowania dyna-
micznego od swojego meza Johna Langedoena. Od
trzydziestu lat wspiera u swoich pacjentéw, ktérych
poddaje terapii dloni, odpowiedzialnos¢ za samych
siebie i autoterapig. Plastrowanie dynamiczne zajmuje
wazne miejsce w prowadzonej przez nia rehabilitacji

dloni.
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Dobre w plastrowaniu
dynamicznym jest

to, ze mozna je po

kilku ¢wiczeniach

z powodzeniem stosowaé
samodzielnie. Niezaleznie
od tego, czy skrecite$
kostke, masz dolegliwosci
menstruacyjne, dokucza
ci zatkany nos, lumbago
czy tokiec tenisisty, bola
cie kolana albo biodra,
jesli masz w rekach rolke
tasmy, mozesz sam

sobie pomoc. Dzieki tej
ksigzce zapoznasz sie z 80
sposobami plastrowania
na najrozniejsze
dolegliwosci. Wszystko
zostanie objasnione krok
po kroku i zwizualizowane
za pomoca fotografii.
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leczenie jest wskazane
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do uzycia w punktach
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rozsadne jest potaczenie
matych i normalnych
plastrow, np. w przypadku
boléw gtowy, zapalenia
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wymienic tylko kilka

z mozliwych zastosowan.
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Droga Czytelniczko, drogi Czytelniku,

Nosisz juz kolorowe plastry na rekach czy nogach? A moze widziates je u ko-
lezanki lub znajomego? Kto$ polecit ci plastrowanie dynamiczne? A moze
znate$ je jak dotad tylko z widzenia, z wiadomosci sportowych albo z boiska?

Niezaleznie od tego, czy masz do$wiadczenie z plastrowaniem dyna-
micznym, czy nie, ta ksigzka otworzy ci wiele réznorodnych mozliwosci sa-
mopomocy z jego wykorzystaniem. Istnieje niewiarygodnie wiele obszaréw
zastosowari, jak bdle, skurcze, krwiaki, zakwasy, wady postawy, obrz¢ki,
naciagniccia, skrecenia, ostabienie wigzadel, pomoc w treningu, wsparcie
stawdw, dolegliwosci artretyczne i menstruacyjne, béle glowy, zgrzytanie
zgbami — zeby wymieni¢ tylko niektére z nich. I potrzebujesz do tego tylko
elastycznego plastra o szerokosci 5 cm.

JesteSmy zafascynowani plastrowaniem dynamicznym i réznorodnymi
mozliwosciami, ktérych dostarcza ono kazdemu. To dlatego powstala ta
ksigzka, kt6ra napisaliémy specjalnie dla laikéw. Nie potrzebujesz wigce spe-
cjalnej wiedzy z zakresu fizjoterapii ani medycyny, zeby méc pracowaé ta
metoda. Z tej ksigzki dowiesz si¢ wszystkiego, co musisz wiedzie¢, aby méc
pewnie i skutecznie stosowaé plastrowanie dynamiczne na sobie, swoim part-
nerze czy przyjaciotach. W pierwszej czgsci wyjasnimy, czym jest plastrowanie
dynamiczne, jak dziata, w jakich obszarach moze by¢ stosowane i jak mozesz
zastosowal je w praktyce. W drugiej cze¢éci ksiazki poznasz 80 sposobéw na-
klejania plastréw (taSmy mozesz przyklei¢ sam lub — w przypadku trudno
dostepnych miejsc, jak plecy — z pomocg drugiej osoby). Beda one opisane
krok o kroku za pomocg tekstu i zdje¢ w taki sposéb, ze bedziesz mégt z nich
skorzysta¢ w domu lub gdziekolwiek jestes.

Poczatkowo wymaga to kilku éwiczen, zanim czlowiek zaznajomi sig
z technika plastrowania dynamicznego i bedzie mu to naprawde dobrze
wychodzito. Bedziesz jednak zaskoczony wlasnymi postgpami w samole-
czeniu, regeneracji i profilaktyce za pomocg magicznych plastréw!

Kempten, pazdziernik 2011

Karin Sertel i John Langendoen
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Co powinienes wiedziec
o plastrowaniu dynamicznym

Nawet jesli jest to podrecznik i chcesz dowiedziec sie
przede wszystkim, jak samodzielnie naklejac sobie
plastry, nie obedziemy sie bez odrobiny teorii i wiedzy
ogblnej. Poniewaz plastrowanie dynamiczne oferuje tak
roznorodne mozliwosci, trzeba wiedzied, jak dziata i od
czego zalezy jego skutecznosc.




PRZEWODNIK TAPINGU DLA KAZDEGO

Elastyczne plastry pochodzg z Japonii, a stamtad dotarty do USA i roz-
powszechnity sie tam, zanim fala plastrowania dotarla tez do Europy.
Do popularnosci plastréw przyczynily si¢ z pewnoscia ich wyraziste
kolory. Barwne plastry od razu rzucaja si¢ w oczy i przyciagaja uwagg.

wiadomosciach sportowych, na réznych zawodach, w trakcie joggingu

w lesie, a z czasem takze na zakupach w supermarkecie wida¢ coraz wig-

cej oklejonych kolorowymi plastrami ludzi. By¢ moze nalezysz juz do tego to-

warzystwa albo niebawem do niego dofaczysz. Dla tych, ktérzy wola dyskretne

lub niezauwazalne plastry, dostgpne sa tez takie w kolorze skéry, biate i czarne.

Co whasciwie oznacza ,,plastrowanie dynamiczne”? Pod pojeciem plastro-

wania rozumie si¢ naklejanie samoprzylepnych tasm (po angielsku ,tape”,

stad inna nazwa plastrowania — taping). Taémy przykleja si¢ bezposrednio na
skére. Dostepne sg zaréwno nierozciagalne, jak i elastyczne plastry.

azne

W czym moga pomdc ci tasmy? Do czego mozesz ich uzy¢? Waznym
efektem, ktdry mozna osiggnaé za pomocy plastrowania, jest uSmierzanie
boléw. Jesli zmniejszy si¢ b6l, mozna si¢ znowu lepiej poruszaé, co z kolei
jeszcze bardziej redukuje bol'. Bél jest jednym z gléwnych objawdw, na
jakie stosuje si¢ plastry. To znaczy, ze jesli odczuwam bl w jakims miejscu,
moze to by¢ obszar zastosowania dla plastrowania. Rzeczywiscie wiele oséb,
ktére siegnely po plastrowanie, zrobito to ze wzgledu na bél, ktéry chciaty
u$mierzy¢. Przy tym ten bél moze mie¢ rézne przyczyny, jak zakwasy, urazy
mies$ni, sttuczenie, naderwanie wiékna mig$niowego, obrzeki (np. po uka-
szeniu owaddéw), sztywno$¢ stawéw czy zro$nigte blizny.

* Proste ¢wiczenia i masaze opisuje Jacek Skarbek w publikagji ,,Samodzielne usuwanie bélu”, ktéra dostgpna jest

w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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CZYM JEST PLASTROWANIE DYNAMICZNE?

Czgstym i bardzo dobitnym przyktadem z prakeyki potwierdzajacym do-
bre dziatanie plastrowania dynamicznego jest u§mierzanie bdlu przy skre-
ceniu kostki. Po naklejeniu plastra osoba, ktéra ulegta urazowi, od razu
moze relatywnie normalnie chodzié, poniewaz dzigki plastrowaniu mozna
uniemozliwi¢ wykonywanie ruchéw, ktére wywotuja bél. Dotkniety staw
otrzymuje celowe prowadzenie i wsparcie, przez co unika si¢ ztamania. Nie
utrudnia to jednak wykonywania przy chodzeniu ruchéw stopy, ktére nie
wywolujg bélu. Zgodnie z tg zasadg da si¢ okleja¢ wszystkie czedci ciata,
ktérych zranione struktury muszg zostaé wsparte i ustabilizowane. Dzigki
plastrowaniu dynamicznemu da si¢ chroni¢ tkanki, ktére ulegly urazowi,
bez ograniczania pozadanej ruchliwosci ciala.

Kolejnym dobrym obszarem zastosowania plastréw sg skurcze mig$ni.
Wiele os6b cierpi na bolesne napigcia migéni karku, ramion czy plecéw.
Takze tutaj obowiazuje zasada, ze taSma zwigksza mozliwos¢ wykonywa-
nia ruchéw, ktére nie prowadza do bélu. W tym przypadku za pomocy
plastréw napigcie migéni zostaje zmienione w taki sposéb, ze mozna po-
rusza¢ si¢ bez bélu. Jesli na przyklad skurcz migéni plecéw uniemozliwia
komus pochylanie si¢, naklejenie plastréw prowadzi do tego, ze te migsnie
si¢ rozluzniaja. Przy pochylaniu czuje si¢ ciagniecie tasmy, co prowadzi do
odprezenia migéni i usmierzenia bélu. Ten efekt jest widzialny i mierzalny
zazwyczaj bezposrednio po naklejeniu plastra. Cztowiek na przyktad moze
przy schylaniu si¢ siggna¢ palcami dfoni blizej podtogi niz dotad.

W plastrowaniu dynamicznym chodzi czgsto o zwiazek miedzy bé-
lem i ruchem — a wigc o to, by odczuwa¢ mniej bélu i dzigki temu umoz-
liwi¢ sobie wiecej ruchu. Czesto jest tak, ze wlasnie ruch moze u$mie-
rzy¢ bol, jednak ludzie zazwyczaj nie poruszaja si¢, gdy go odczuwaja.
Nie poruszaja dotknigta dolegliwosciami czgécig ciata, aby ja zabezpie-
czy¢ 1 zeby bél si¢ nie nasilat. Warto jednak poleci¢ wyprébowanie, kté-
re ruchy moga by¢ wolne od bélu, a przy jakich bolesnych ruchach bdl
zmniejsza si¢ przez wielokrotne ich powtarzanie. Terapia bélu poprzez
ruch — bierny lub aktywny — jest gléwnym zadaniem fizjoterapeutéw.
Wiele os6b zna béle plecéw z wlasnego doswiadczenia. Raz lub kilka razy
w zyciu cierpiato na nie 80% ludzi. Béle w dolnej ledZwiowej czgsci kregostu-
pa ledZzwiowego czgsto sg tak silne, ze czlowiek najchetniej w ogéle by si¢ nie
ruszat. Strach przed silnym, ostrym bélem zmusza niektérych do bezruchu.
Ja, Karin Sertel, niestety znam to z wlasnego doswiadczenia. Odpowiednie

15



PRZEWODNIK TAPINGU DLA KAZDEGO

zastosowanie plastrowania dynamicznego na ledzwiowy=4 cz¢$¢ kregostupa
i miednicg daje mi poczucie oparcia i prowadzenia ruchu. Dzigki temu znowu
nabieram zaufania do wlasnych ruchéw i tatwiej moge poradzi¢ sobie z wy-
zwaniami codziennosci. Pozostawiam plastry na czas do jednego tygodnia.

Przy problemach z czgécig ledzwiowa kregostupa, na przyklad przy
wypadnieciu dysku, plastrowanie dynamiczne moze pomdéce, by mozliwie
szybko powrdci¢ do sprawnosci. Dzi§ wiadomo, ze celowy ruch przy tego
typu problemach jest wszystkim. Wcze$niej radzono osobom, ktérych to
dotkneto, by lezaly i si¢ oszczedzaly.

azne

Plastrowanie dynamiczne moze by¢ pomocne w kazdym stadium artre-
tycznych zmian stawdw, ktére mogg prowadzi¢ do bolesnego ograniczenia
ruchéw. Jedli na przyktad w przypadku choroby zwyrodnieniowej stawéw
staw siodetkowy kciuka boli przy rozchylaniu palcéw w trakcie wykony-
wania codziennych czynnosci, jak chocby chwytanie butelki, otwieranie
puszki czy wyzymanie $cierki, mozna celowo oklei¢ ten staw. Plastrowanie
ogranicza bolesny ruch i wspiera ruchy, ktére nie wywotuja bélu.

Czgsto jest tez tak, ze pacjenci z artroza wieczorem po pracy, gdy
odpoczywaja, odczuwajg bol. Takze tu mozna uzyskaé poprawe dzigki pla-
strowaniu dynamicznemu, kiedy catodzienne obcigzenie powoli przeno-
si si¢ na staw. Plastrowanie zmniejsza zaburzenie réwnowagi mig$niowej,
wzglednie zmiany potozenia stawéw. Bedzie to tatwiejsze do zrozumienia
na praktycznym przykladzie: bélu stawu kolanowego wywotanego obciaze-
niem. Obcigzenie kolana przy powtarzajacym si¢ chodzeniu po schodach,
siadaniu, wstawaniu i kucaniu jest fatwiejsze do zniesienia, jesli plaster
zmieni ulozenie podudzia wzgledem uda. Wszystkie stawy i kregostup, do-
tknigte artroza lub stanem zapalnym, mozna podda¢ plastrowaniu.

16



CZYM JEST PLASTROWANIE DYNAMICZNE?

Napigte mig$nie moga szybciej si¢ rozluznié i sta¢ si¢ elastyczniej-
sze dzigki plastrowaniu dynamicznemu, a przede wszystkim dzigki ¢wi-
czeniom z naklejonym plastrem. Napigte mig$nie grupy tylnej migéni uda
(nerw kulszowy) sg bardziej podatne na kontuzje u sportowcéw takich jak
pitkarze i czgsto odgrywaja pewna role w dolegliwosciach ledzwiowej czesci
kregostupa. Z kolei stabe migénie, na przykiad migsied czworogtowy uda
(quadriceps) po operacji wigzadla krzyzowego, moga by¢ lepiej trenowane
za pomoca plastréw. Napiccia mig$ni moga wystgpowal tez przy nerwo-
bélach, jak rwa kulszowa. Dlugie plastry, ktére sa naklejane nad dwoma
stawami, moga usmierzy¢ te béle i rozluzni¢ migénie.

Wiele 0séb regularnie cierpi na béle glowy. Istnieje 14 r6z-
nych gtéwnych rodzajéw béléw glowy z wieloma podtypami. Niektére
z nich, na przyklad te uwarunkowane wadami postawy i kregostupa, kt6-
re powstajg przez utrzymujaca si¢ nieprawidtowa postawe w trakcie pracy
biurowej, mozna skutecznie u$mierzy¢ dzigki zastosowaniu plastrowania
dynamicznego.

Kobiety opowiadaja o u$mierzeniu dolegli-
wosci menstruacyjnych dzigki horyzontalnie lub/i wertykalnie naklejonym
plastrom na podbrzuszu.

Obrzeki i krwiaki réwniez mozna bardzo skutecznie ograniczy¢ za
pomocy plastrowania dynamicznego. Opuchlizna tydki po sttuczeniu przy
upadku podczas gry w pitke albo obrz¢k stawu skokowego po skreceniu
(skrecenie kostki) sa czesto wystepujacymi dolegliwosciami. Réwniez stan
opuchnigtych ramion po operacji piersi z usunigciem weztéw chtonnych
mozna poprawic za pomoca odpowiedniego plastrowania.

Przy przezigbieniu czy problemie z zatokami przynosowymi
mozna w tym obszarze naklei¢ plaster, szczegélnie na noc. Wydzielina moze
zostad fatwiej odprowadzona, zmniejsza si¢ poczucie zatkanego nosa i czto-
wiek moze znowu swobodnie oddychad.

Ponizsza tabelka przedstawia przeglad mozliwych obszaréw zastosowania
plastrowania dynamicznego. Przy ci¢zszych chorobach czy dolegliwosciach
konieczne sa taczone zabiegi. Fizjoterapia lub leczenie farmakologiczne
mogg zostaé wsparte przez plastrowanie. Plastrowanie utatwia tez rehabili-
tacj¢ po operacjach. Nie jest wigc zadnym zastgpstwem terapii, ale dodat-
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PRZEWODNIK TAPINGU DLA KAZDEGO

kowym, pomocnym, uzupetniajacym $rodkiem. W przypadku drobnych,
codziennych dolegliwosci plastrowanie dynamiczne moze wystarczy¢ jako
jedyna metoda.

Pole zastosowania  Wskazania do leczenia Cel terapii
Bole Béle uktadu ruchu: Usmierzenie bélu
«  bole miesni Poprawa ruchomosci
«  punkty spustowe
+  zakwasy
«  sttuczenia miesni i naderwania
wtdkna miesniowego
+  skurcze mies$ni
+  bdle stawow
«  ograniczenia ruchu
+  niestabilno$¢ stawow (poczucie
niepewnosci przy chodzeniu)
+  nerwobdle, jak np. rwa kulszowa
«  niektore rodzaje bolow gtowy
Boéle w okolicy brzucha i podbrzusza,
np. béle menstruacyjne
Obrzeki «  obrzekiprzy problemach Zmniejszenie obrzeku
z mies$niami i stawami Szybsze gojenie
» opuchlizna po usunieciu zeba Wsparcie rehabilitacji
«  obrzek limfatyczny,
na przyktad po operacji
+  zapalenie zatok przynosowych
i czotowych
Blizny Swieze blizny - zeby goity sie szybciej Szybsze gojenie

Wsparcie w treningu

Profilaktyka

18

Stare blizny, ktére sa zasklepione
(ogniska zapalne, pola zaktdcajace)

«  nastawianie miesni

+  koordynacja

+  kontrola dynamiczna/stabilizacja
+ sita

Zabezpieczanie np. stawéw dtoni

i stop przed treningiem w przypadku
dtuzszego ruchu, do ktérego cztowiek
nie jest przyzwyczajony, przy
podrézowaniu i na wycieczkach w gory

Wsparcie rehabilitacji
i leczenia pél
zaktocajacych

Lepszy komfort ruchu
Wieksza wytrzymatos¢

Zapobieganie urazom
i przeciazeniu
Wspieranie regeneracji



CZYM JEST PLASTROWANIE DYNAMICZNE?

Plastrowanie dynamiczne dziala bez udziatu chemicznych czy farmakolo-
gicznych substangji, ktére moga niekorzystnie wptywaé na przemiang ma-
terii. Kiedy bolg mnie kolana, mogg potkna¢ tabletke, wziaé zastrzyk albo
samodzielnie naklei¢ sobie plaster. W przypadku przyjmowania medyka-
mentéw moga wystapi¢ niepozadane skutki uboczne. Najgorsze, co moze
si¢ sta¢ przy plastrowaniu dynamicznym, to reakcja skérna, na przyktad
u ludzi z wrazliwg skéra lub przy watpliwej jakosci materiatu, z ktérego
wykonany jest plaster. Albo ze plastrowanie nie pomoze, poniewaz tasma
nie bedzie naklejona we wihasciwy sposéb. Mozna tez zadziata¢ dwutoro-
wo. Dawka potrzebnego leku przeciwbélowego moze zostaé zredukowana
dzigki efektywnemu zastosowaniu plastréw. Leczenie za pomocy elastycz-
nych ta$m mozna taczy¢ réwniez z innymi metodami, na przyklad z terapia
manualna, aromaterapia, akupresura, terapia p6l magnetycznych czy przez
elektroterapi¢ z zastosowaniem mokrych plastréw.

Plastrowanie dynamiczne jest mozliwym srodkiem uzupetniajacym, ktéry
stuzy do poprawiania, wzmacniania i utrzymywania postgpéw w fizjotera-
pii. Jesli poddajesz si¢ fizjoterapii raz lub dwa razy w tygodniu, moze si¢
zdarzy¢, ze pomigdzy jednym a drugim terminem utracisz cz¢$¢ postgpow.
Czgsto mozna tego uniknaé dzigki zastosowaniu plastrowania dynamicz-
nego. Kiedy poprawa zostaje utrzymana, cele i zalozenia fizjoterapii osia-
gane sa szybciej, co jest pozadane zaréwno z punktu widzenia pacjenta, jak
i fizjoterapeuty.

Z reguly nasi pacjenci opowiadaja, ze plastrowanie jest dla nich bardzo
przyjemne i pomocne. Czuja si¢ bardziej pewni, na przyktad gdy przyczyna
dolegliwosci jest niestabilny staw. Dzigki poprawionej stabilizacji i poczu-
ciu pewnosci bardziej wierza sobie i sa gotowi na wigksze obciazenia. Dzigki
mozliwosci plastrowania pacjenci staja si¢ bardziej samodzielni. Zaréwno
dla fizjoterapeuty, jak i dla pacjenta jest to efekt, do ktérego warto dazy¢.
Jesli pacjent nauczy si¢ sam nakleja¢ sobie plastry, staje si¢ mniej zalezny
od terapeuty. Wielu pacjentéw, ktérzy dowiedzieli si¢ o dobrych efektach
plastrowania dynamicznego dopiero od fizjoterapeuty lub lekarza, wyko-
rzystuje t¢ mozliwos¢. Biora rolke tasmy do domu, zeby méc by¢ czynnymi
w przerwach pomigdzy zabiegami, w podrézy, w trakcie uprawiania sportu.
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PRZEWODNIK TAPINGU DLA KAZDEGO

Z naszego do$wiadczenia wynika, ze ta wlasna inicjatywa motywuje pa-
cjentéw i wspiera ich wspélprace z terapeuta. Taki pacjent przejmuje wigk-
szg odpowiedzialno$¢ za swéj proces dochodzenia do zdrowia. Plastry sta-
nowig tez wizualne przypomnienie, by regularnie przeprowadza¢ konieczne
¢wiczenia. Dzigki plastrowaniu dynamicznemu w prosty, szybki sposéb
i jakby bezwiednie pacjenci zwigkszajg wewngtrzng motywacje i odpowie-
dzialno$¢ za samego siebie.

20



LY:

PRZEWODNIK TAPINGU DLA KAZDEGO

Dziata prawdziwe cuda przy obrzekach/odmach

Plastrowanie limfatyczne, a wigc zastosowanie plastréw tak, by oddziatywaly na uktad

limfatyczny, jak udowodniono, redukuje obrzeki, ogranicza ich wielko$¢ i w ten spo-
s6b fagodzi b6l wynikajacy z uczucia napigcia. Nie ma przy tym znaczenia, w jaki spo-
s6b powstat obrzgk — przez wypadek, operacje, zastéj wodny w rekach czy nogach. ..

Liczba: zmienna
Ksztatt: tréjzebny
lub czwérdzielny
Szerokos¢: 5 cm
Napiecie: bez
Czas: ile potrzeba,
rowniez dtuzej niz
7 dni

Plastrowanie
limfatyczne moze
by¢ zastosowane
ze specyficznymi
plastrowaniami
na zaburzenia
funkcjonowania.
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Instrukcja

Zasadniczo nacina si¢ dwa lub trzy razy wzdtuz prawie do korica ta-
$me o 5 cm szerokosci. W ten sposéb plaster ma podstawe i 3 lub
4 odnéza (macki). Baza jest zawsze naklejana w miejscu, w ktérym
znajduje si¢ wezet limfatyczny najblizszy obrz¢kowi, umiejscowiony
w kierunku serca. Wezly chonne znajduja si¢ w pachwinach, pod
kolanami, pod pachami, w zgi¢ciach tokei i w obszarze przedniego
wewnetrznego tréjkata szyi. Macki sa naklejane bez rozciagania lekko
tukowato nad obrzeknigtym obszarem.

Odmierz odpowiednia dlugos¢ tasmy od wewngtrznej strony
stawu polozonego najblizej pod opuchni¢tym obszarem i odetnij ja.
Przy obrz¢ku lydki zmierz tasme od poczatku opuchnigtego obszaru
do okolicy podkolanowej. Nastepnie natnij ta$me trzy razy (albo tyle
razy, ile potrzeba) wzdltuz tak, ze powstang waskie paski — macki.

Przyklej nienacig¢ty koniec plastra do wewngtrznej strony
stawu bliskiego opuchnigtemu obszarowi, blizszemu niz on sercu.
W naszym przypadku bedzie to wewngtrzna cz¢é¢ kolana.

Sciagaj folig z jednego paska po drugim i przykle-
jaj kazdy z nich bez naciagania. W naszym przyktadzie pokrywamy
mackami opuchlizng na tydce. Wygnij lekko tukowato zewnetrz-
ne macki na zewnatrz, dzigki czemu bedziesz mégt pokry¢ wigksza
powierzchnie.

Jesli opuchnigta jest wigksza powierzchnia, uzyj kilku ponacinanych
plastréw. Drziatanie jest najlepsze, gdy caly opuchnicty obszar jest
oklejony plastrami.
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PRZEWODNIK TAPINGU DLA KAZDEGO

H1: Krwiak (wylew krwawy) 1

Idealna pierwsza pomoc po matych wypadkach

Wylewy krwawe (krwiaki) po sttuczeniach i zmiazdzeniach moga dtugo by¢ bolesne.
Takze tu plastry wspaniale pomagaja w tagodzeniu bélu. Dodatkowo do plastrowania
limfatycznego bezposrednio nad obrzgkiem mozna zastosowaé plastrowanie na krwia-
ki. Potrzebujesz do tego plastra, ktéry mozna rozciaga¢ wzdtuz i wszerz (np. 3NS Tex
Sporttape). Da sig¢ je jednak wykonad réwniez za pomocg zwyklego plastra, naklejajac
go i rozciagajac w dwdch kierunkach. Uzyj do tego kwadratowych kawatkéw tasmy
i rozciagnij je po przekatnej.

Plastry

Liczba: 1 albo kilka
Ksztatt: |
Szerokosé: 5.cm
Napiecie: wyrazne
Czas: do 3 dni

Wskazowka:
Miejscowe
plastrowania na
krwiaki dziataja
najefektywniej, jesli
wczesniej nakleisz
jeden lub dwa
plastry limfatyczne.
Alternatywnie
mozesz zastosowad
tez plastrowanie S3
z 4 koncowkami.
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Instrukcja

Odetnij kwadratowy kawatek tasmy (5 X 5 cm), a jesli potrzebujesz
wickszego kawatka, uzyj szerszej tasmy (np. 7,5 X 7,5 cm). Zdejmij
foli¢ ochronna z plastra.

1. Srodek plastra jest baza. Wez 2 znajdujace si¢ po przekatnej rogi
miedzy keiuk i palec wskazujacy. Przyklej srodek doktadnie po-
srodku krwiaka. Przy naklejaniu nie naciskaj bolesnego miejsca.

2. Wyraznie pociagajac rogi, rozciagnij plaster.

3. To samo powtérz z dwoma pozostalymi rogami.

Jesli trzeba, przyklej tyle kwadratowych plastréw, zeby przykry¢ nimi
caly krwiak.
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H2: Krwiak (wylew krwawy) 2

Na krwiaki powstate przez naderwanie wtékna miesniowego

Naderwanie wiékna mig§niowego wymaga fachowej opieki! Zazwyczaj w takim przy-
padku powstaje krwiak z podtuznym obrz¢kiem, ktdry na calej dtugosci jest oklejany
ukos$nie utozonymi plastrami. Wezesniej powiniene$ naklei¢ jeden lub dwa plastry
limfatyczne. Sprébuj lekko poruszy¢ sttuczonym migéniem (powinno si¢ to wiazad
tylko z lekkim bdlem). Dzi¢ki temu bél coraz bardziej odpuszcza, uraz goi si¢ szybciej
i powstaje mniej zrostéw w migsniu.

Plastry

Liczba: do 8 kazdego
koloru

Ksztatt: |
Szerokosé: 2,5 albo
5cm

Napiecie: wyrazne
Czas: do 3 dni
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Instrukcja

Odetnij kilka plastréw o dtugosci od 7,5 do 10 cm. Rozetnij tasmg
wzdtuz, jedli cheesz pracowaé z 2,5-centymetrowymi zamiast 5-cen-
tymetrowymi plastrami.

1.

Kierunek 1: Srodek plastra jest baza. Naderwij folic ochronna po-
srodku plastra i odklejaj ja w obu kierunkach ku koricom. Nie do-
tykaj palcami klejacej strony plastra. Naklej srodek plastra bez do-
ciskania na dolnym koricu naderwanego mig$nia. Zréb to ukosnie,
nie w poprzek ani wzdtuz wzgledem podluznego zranienia. Pocia-
gnij plaster réwnoczesnie w obu kierunkach, wyraznie go napina-
jac. Przy naklejaniu plastra nie dotykaj najbolesniejszego miejsca.
Kierunek 2: Zréb tak samo z plastrem w drugim kolorze. Drugi
plaster naklej réwniez ukosnie wzgledem zranienia, teraz w prze-
ciwnym kierunku. Oba plastry powinny krzyzowa¢ si¢ doktadnie
na miejscu zranienia.

Naklejaj na zmiang kolejne plastry. Plastry jednego kolory po-
winny by¢ ulozone w tym samym kierunku. Plastry tego samego
koloru powinny zachodzi¢ na siebie tylko na brzegach. W zad-
nym razie w potowie ani jeszcze dalej! Inaczej warstwa plastréw
bedzie za gruba.

Naklej tyle plastréw, ile potrzeba, zeby catkowicie zakry¢ krwiak.
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$3: Bol, ogolnie

Klasyczne plastrowanie na bol w ksztatcie gwiazdy

Bolesny obszar jest oklejany plastrami ukfadajacymi si¢ w ksztatt gwiazdy, przy czym
jej ramiona moga by¢ krétkie albo diugie, symetryczne albo asymetryczne. Jedli na
przyktad béle wystepuja przede wszystkim w jednym okreslonym kierunku ruchu,
ten problematyczny kierunek powinien zosta¢ zabezpieczony dtuzsza tasma, a w po-
przek niego nie powinno si¢ nakleja¢ zadnego plastra. Z kolei przy sttuczeniu, kiedy
nie ma szczeg6lnego kierunku bélu, nakleja si¢ gwiazdg symetrycznie. Najpierw, za-
nim nakleisz przeciwbélowa gwiazdg, zastosuj plastrowanie limfatyczne.

Plastry Instrukcja
Liczba: 3lub 4
Ksztatt: | Usiadz tak, zeby mie¢ wygodny dostgp do bolesnego miejsca, albo
Szerokos¢: 2,5 albo popro$ swojego partnera w plastrowaniu o pomoc. Odmierz potrzeb-
5¢cm ne dtugosci plastréw i odetnij kawatki o %4 mniejsze niz odmierzone.
Napiecie: wyraZne Zerwij foli¢ ochronna posrodku plastra.
Czas: do 5dni
1. Baza plastra nr 1: Srodek plastra jest baza. Przyklej ja, trzymajac
plaster obiema dforimi, ale nie dociskaj go do bolacego miejsca.
2. Przebiegikoniec plastra nr 1: Pociagnij oba korice z wyraznym
naciagnieciem.
3. Baza, przebieg i koniec plastréw nr 2 i 3: Srodek tych dwéch
plastréw jest baza. Przyklejaj plastry jeden po drugim obiema
dlorimi, ale nie dociskaj ich do bolesnego miejsca. Plaster nr 2
naklej poprzecznie, a plaster nr 3 — uko$nie wzgledem plastra nr 1.
Czwarty plaster czgsto nie jest konieczny, to znaczy nie polepsza
efektu fagodzenia bélu.
4. Przyktad malej gwiazdy zamiast plastrowania na krwiak (H1).
5. Przyktad asymetrycznej, funkcjonalnej gwiazdy. Plastry s nakle-
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jane w kierunku przebiegu wiékna migsniowego.
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Taping polega na przyklejaniu specjalnych plastréw w celu
odcigzenia miesni i zlikwidowania bdlu. Dzieki tej ksigzce
poznasz 80 sposobdéw samodzielnego plastrowania na 160
dolegliwosci. Wszystkie sg objasnione krok po kroku i przed-
stawione za pomocg fotografii. Dowiesz sie jak skutecznie wy-
korzystac taping na sobie i innych. Ta metoda jest fagodna
i bezpieczna. Mozna jg stosowac nawet u dzieci, kobiet w cia-
zy i 0s6b w podesztym wieku.

Taping pomoze Ci:

ztagodzi¢ bdle kregostupa, kolan, barku, tokci, nadgarstkow,
pozbyc sie zapalen stawow i $ciegien,

zmniejszy¢ obrzek,

przyspieszy¢ proces gojenia sie ran, urazow, sttuczen,
przywroci¢ rdwnowage w ukfadzie miesniowo-powieziowym,
odzyskac prawidtowg postawe,

podnies¢ sprawnosc¢ i wydolnosé organizmu.

Plastry zdrowia na kazdy bél

Patroni: Cena: 69,60 zt
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