Qrcs

Mini-Guide

fir Kinesiology Taping

Bitte besuchen Sie www.aresports.com
fur Anleitungsvideos und die neuesten Anwendungen
fur ARES Kinesiology Tapes.

SIE BENOTIGEN:

- ARES Kinesioclogy Tape

« Eine Schere fir diese Tape-Meathode

Es isl maglich, sich selbst zu tapen. Flr einige Anmwendungen
bendligen Sie die Hilfe eines Pariners.

GRUNDLEGENDE ANLEITUNGEN

1. Stellen Sie fest, welchen Bereich Sie tapen mdchten.

2. Fir die maximale Haftdauer des Tapes stellen Sie sicher, dass
die Hauloberfliche trocken, sauber und frei von Verunreinigungen
(wia z.B. von Lotion, Ol oder Salben etc.) ist. Sie kénnen die
Klebequalitdt des Tapes negativ beeintrachtigen und zu einem
frihzeitigen Ablosen fihren.

3. Untersuchen Sie die Muskelgruppe mit den Fingem, um
festzustellen, in welche Richtung die Muskeln verlaufen. Dehnen Sie
den Muskel ganz, indemn Sie das entsprechende Gelenk beugen oder
sirecken um den Muskel in Dehnung zu versetzen.

4. Bchnelden Sle einen Strelfen Tape in passender Linge ab. Die
Anzahl der Sireifen, die sie bendtigen, hingl von dem behandelnden
Bereich bzw. von der Muskelgruppe ab.

5. Reilen Sie das Papler des Tapes ain und entfernan das Papier auf
einer Seite.

6. Dehnen Sie den Muskel, und bringen Sie das Tape in der Mitte des
Beraichs an, den Sie behandain bzw. unterstitzen wollen. Dehnen
Sie dabei das Tape nichtl Reiben Sie dieses erste Teil des Tapas,
das Sie aufgebracht haben,
mit [hrer Hand fest. Die Warme [hrer Hand wird nun das Acryl -
Haftmittel aktivieren,

7. Sobald das erste Stiick sitzt, lésen Sie vorsichlig den Rest des
Papiers vom Tape ab. Bringen Sie das Tape behutsam auf den

gewlunschien Bereich auf, aber driicken Sie es noch nicht fest an,

8. Halten Sie den Muskel weiterhin gedehnt und driicken Sie es fest
auf den Bereich, in dem Sie die Leisiung verbessem, den Blut- und
Lymphfiuss fordern oder den Schmerz lindermn wollen.

9. Relben Sie das Tape mit der Hand fest an, um sicherrustellen, dass
das Acryl - Haftmittel durch die VWarme der Reibung aktiviert wird.
10, Sonst haben Sia nichts zu tun — das war &5 schon!

TAPE-FORMEN

| Tape Y Tapa

ACHTUNG:

Verwenden Sie ARES KINESIOLOGY TAPE nie bei offenen Wunden
oder als Erste-Hife-Vearband. Falls Sie Unannehmlichkeiten splren,
wie etwa allergische Reaktionen, leichle Schmerzen, Rétungen oder
Hautirritationen, nehmen Sie das Tape sofort ab. Manche Personen
reagieren allergisch auf das in Verbanden enthallenen Acryl -
Haftmittel und ARES KINESIOLOGY TAPE nutzt Ahnliche Acryl -
Haftmittel. Die Anleitungen, die wir hier und auf unserer Website
anbieten, sollen ausschliefilich dem Zwecke der besseren
Beschreibung dienen. Sie sind keineswegs als Ersatz fir
therapeulischen und arztlichen Rat gedacht. Falls Sie unter
gesundheitlichen Problemen leiden, sollten Sie unverziglich einen
Arzt aufsuchen.

Muskel- und Skelettprobleme sind oftmals Anzeichen von emsten
Erkrankungen und Sie sollten sich in diesen Féllen in die Behandiung
bei Ihrem Arzt oder Therapeuten begeben.

Achillessehne
- Langes Y-Tape, kurzes |-Tape.
» Es ist vorteilhaft, wenn ein Pariner
Zur Seaile slaht.

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, Beine
schulterbreit auseinander.

£. Bringan Sie die Basis des Y-Tape auf der
Ferse an. Fihren Sie die Fligel nun um
die Seiten der Wade, wie Sie es auf dem
Bild sehen kénnen.

3. Bringen Sie das |-Tape horizontal auf
der Achillessahne an.

Radfahrerwade
- Langes Y-Tape
= Es ist vorieilhaft, wenn ein Pariner
Zur Seite steht.

1. Stehen Sie auf einem Full, beugen Sie das
andere Knie und stellen Sie den Full auf
ginen Stuhl.

2. Selzen Sie das Tape an der Ferse an,

3. Stehen Sie aufrecht und beugen Sle die Wade
mit dem Tape.

4. Legen Sie das Tape gerade unterhalb
der Kniekehle an.

Schienbeln
- 1 Streifen |- Tape
+ [Es ist maglich, sich selbst zu tapen,

1. Setzen Sie sich auf den Boden, strecken Sie Ihr Bain
vor sich aus und stellen Sie das Knie an.

2. Sotzen Sie das Tape in der Mitte der Fulsohle an.

3, Dehnen Sie das Tape leicht und ziehen sie es
Gber den Kochel und Innenwade zum Schienbein. &
Reiben Sie das Tape fest an.

4, Falls erforderlich, wiederholen Sie diese
Anwendung fir die andere Seite des Beins.

Sprunggelenk
+ 5 Streifen I-Tape: Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.
+ Es ist maglich, sich selbst zu tapen.

1. Setzren Sie sich auf den Boden, der
Fult ist ganz hochgezogen.

2. Legen Sie einen Streifen |-Tape unierhalb
der Ferse bis Uber beide Kndchel an.

3. Bringen Sie wie auf der Abbildung ein ;
welteres |-Tape am Aullenkndchel an
und fihren Sie es Uber das Bein hinauf
bis unlerhalb des auleren Knles.

4. Fugen Sie das dritte -Tape hinzu:
Setzen Sie es am Fullende an und
fihren Sie es dann an der Seile des \
EBains bis zur Mitte der Wade hinauf.

5. Nehmen Sie zwei weilere kurze |-Tapes
und legen Sie ein X oben auf dem Full.

Laufer<4/Radfahrerknie
2 bis 3 Sireifen |-Tape
Es ist maglich, sich selbst zu tapen.

1. Sitzen Sie am Boden, strecken Sie |hr Bein vor sich aus und
beugen Sie das Knie leichl an, so dass sich ungefahr ein
45°-Winkel ergibt.

2. Setzen Sie das erste |-Tape genau oberhalb der Kniescheibe an.

3. Flihren Sie ein waiteres |- Tape, ohne es zu dehnen, um die
Kniescheibe herum. Reiben Sie das Tape fest an.

4, Wiederholen Sie diese Anwendung auf
der anderen Selte der Knleschaibe.

5. Fir zusétzliche Untersiiitzung
platzieren Sie ein weiteres &

Tape horizontal genau

unterhalb der Kniescheibe.

Allgemeine Schulterschmerzen
3 Streifen I-Tape
Es wird ein Partner fir die Anwendung bendtigt.

1. Strecken Sie den Arm gerade zur Seite und
stiitzen Sie ihn auf, um ihn auf Schulterhéhe 1
zu halten.

2. Ihr Partner muss das Tape oben auf der Schulter
ansetzen und es dann — chne das Tape dabei
zu dehnen = nach unten zur Mitle
des Oberarms fihren,

3. Bringen Sie das zweite Stiick |-Tape an
der Mille des Oberarms dort an, wo das erste
Stuck endet. Fuhren Sie das Tape am Arm
nach hinten bis oberhalb der Achselhihle.
Reiben Sie das Tape fest an.

4, Wiederholen Sie das Ganze mit dem dritten
I-Tape fiir die Vorderseite des Arms,

Golfer-Ellenbogen

1 oder 2 Streifen |-Tape

Es wird ein Partner fiir die Anwendung bendtigt.

1. Strecken Sie den Arm nach vome aus, die Handfidche zeigt nach
oben.

2. Bringen Sie das Tape nahe dem Handballen am Handgelenk an.

3. Fihren Sie das Tape in Richtung Innenseite Ellenbogen, so
dass es knapp oberhalb des Ellenbogens endet. Reiben Sie das
Tape fest an.

4, Fir zusatzliche Unterstitzung kleben Sie ain weiteres |-Tape um
den Unterarm herum, genau unterhalb des Ellenbogens

e

Tennls-Ellenbogen
1 oder 2 Streifen |-Tape
Es wird ein Partner fir die Anwendung bendtigt.

1. Halten Sie den betroffenen Arm so vor sich, der Daumen zeigt nach
oben.

2. Bringen Sie das Tape am Handgelank an, nahe dam NV, wo sich der
Daumen und der Zeigefinger treffen.

3. Fiihren Sie das letzte Tape in Richtung Ellenbogen an der
Aulenseile des Unterarms entlang bis knapp oberhalb des
Ellenbogens. Reiben Sie das Tape fest an.

4. Fir zusatzliche Unterstiitzung kleben Sie ein weiteres Tape um den
Unterarm herum.

s
e,

Schmerzen in der Lendenwirbelsiule
3 oder mehr Streifen |-Tape
Es wird ein Partner flr die Anwendung bendtigt.

1. Beugen Sie sich nach vome und legen Sie die Hande auf die Knie.

2. Bringen Sie ein Stlick Tape horizontal Gber dem unleran
Kreuzberaich an.

3. Nehmen Sie zwei oder mehrere Straifen und kleben Sie sie in
X-Form direki Gber den Bereich, der am meisten schmerzl.




