Tasmy
kinezjologiczne
Kostki

INSTRUKCJA UZYCIA

KOSTKI

Proste w uzyciu, nacinane paski tasmy samoprzylepnej
do szybkiego przyklejania; skuteczne dziatanie.

Wtasciwosci tasm kinezjologicznych
+Na migsnie i stawy
+0ddychajace, przepuszczajace powietrze i wodoodporne
«Nie zawieraja lateksu, mozliwo$¢ noszenia w dowolnym czasie
«Podtoze 90% bawetna, 10% elastan,
wysoki komfort noszenia
+0ddychajacy klej akrylowy
+Z dokfadna instrukcja przyklejania

OBJASNIENIE
Pod wzgledem elastycznoscii ciezaru taSma jest podobna do
ludzkiej skry. Poprzez zastosowanie odpowiedniej techniki
przyklejania mozna uzyskac efekt podnoszenia wierzchniej
warstwy skory. Dzieki temu powstaje wieksza przestrzen w
obszarze tkanek podskdrnych, gdzie znajduje sie duza ilos¢
receptorow oraz naczyn krwionosnych i limfatycznych. Za
pomoca réznych technik przyklejania mozna uzyskac rézne
efekty. Po urazie tkanek tkanka skorna reaguje zapaleniem
i lokalnym obrzekiem, wskutek czego zwigksza sie nacisk na
znajdujaca sie w otoczeniu tkanke. Takie zwiekszenie nacisku
przerywa obieg krwii hamuje odprowadzanie limfy, wskutek
czego zwieksza sie nacisk na receptory bélu.

Tradycyjne (sztywne) tasmy dla sportowcéw ograniczaja
swobode ruchu. Po natozeniu nastepuje znaczne zwigkszenie
nacisku, ograniczajace krazenie krwi i odprowadzanie limfy.
Dtuzsze ograniczenia ruchu migsni i stawéw wywotuja
skrocenie miesni. Dlatego czas wystepowania takich
ograniczen powinien by¢ jak najkrotszy. Jeszcze lepiej jest
im zapobiegac.

Skutecznos¢ tasm kinezjologicznych nie zostata jeszcze
potwierdzona wedtug aktualnych standardéw medycznych.
Jednak sa one codziennie stosowane przez najlepszych
sportowcow i terapeutdw, a ich efekty sa zadziwiajaco dobre.

ZASTOSOWANIA

ZASADY BEZPIECZENSTWA

OGOLNE ZASADY STOSOWANIA TASM

1. Przed pierwszym uzyciem zaleca sie przyklejenie krétkiego,
ok. 2-centymetrowego odcinka tasmy na przedramieniu. W
razie wystapienia oznak nietolerancji nalezy niezwfocznie
odklei¢ tasme, tak aby podrazniona skéra mogta powrécic¢ do
stanu réwnowagi.

2. Nietolerowanie kleju akrylowego tasmy przez skére moze
mie¢ wiele rdznych przyczyn (np. stosowanie kremow,
aerozoli, szampondw czy tez przyjmowanie lekéw, przede
wszystkim antybiotykéw, aspiryny itp.). Reakcja alergiczna
nie musi mie¢ dtugotrwatego charakteru, poniewaz
czesto jest wynikiem wzajemnego oddziatywania wielu
réznych czynnikdw. W przypadku zwiekszonej sktonnosci
do nietolerangji kleju nasi terapeuci stosuja dostepny
powszechnie w handlu srodek do ochrony skéry w aerozolu.
Tworzy on cienka warstwe ochronng miedzy skér a tasma,
o pozwala znacznie ograniczyc efekty nietolerancji.

3. Zlokalizowac wrazliwe na bél lub zmeczone partie migsni. W
przypadku trudno dostepnych czesci ciata lepiej, zeby tasme
Dittmann Tape przykleita druga osoba.

4. Przed uzyciem tasmy Dittmann Tape oczysci¢ skére za
pomoca srodkéw rozpuszczajacych ttuszcz (np. alkoholem,
benzyna apteczng itp.).

5. Aby zapobiec zbyt szybkiemu odklejeniu sie tasmy, zaklejany
odcinek skory powinien by¢ czysty, odttuszczony i suchy. W
celu zwigkszenia przyczepnosci zalecane jest przyklejanie
ta$my na gotg skore, po usunieciu wioséw.

6. Aby uchroni¢ sie przed powstaniem babli, nalezy unikac
pofatdowan tasmy i skry pod tasma.

7. Usunac folie ochronng z tasmy i przyklei¢ poczatek tasmy
u nasady miesnia, a nastepnie wygtadzi¢ i docisnac tasme
dfonia. Poczatek tasmy Y-Tape nalezy zawsze przyklejac
bez jej rozciggania. Nastepnie naciagnac skore i przyklei¢
kompletnie tasme. Réwniez koniec tasmy przyklei¢ bez
rozciggania. W przypadku tasmy Y-Tape przyklei¢ najpierw
jedno pasmo, a potem drugie.

8. W zaleznosci od oznaczenia taSma moze byc¢ przyklejania
i wygtadzana z naciggnieciem lub bez naciagania w celu
aktywacji wrazliwej na ciepfo warstwy kleju. Wazne: Tasme
nalezy zawsze wygtadzac od poczatku w kierunku korica lub
od $rodka w kierunku zewnetrznym! Nie odwrotnie!

9. Pod wptywem ciepta (przez pocieranie tasmy lub przytozenie
podgrzanego recznika itp.) nastepuje aktywacja kleju
akrylowego, ktéry uzyskuje wtedy petna przyczepnosc.
Dzieki odpowiedniej strukturze tasmy prawie w ogéle nie
utrudnia ona oddychania skéry i transportu wilgoci. W
sporadycznych przypadkach moze mimo to wystapic przez
krétki czas, od 10 do 20 minut, swedzenie. Jesli swedzenie
bedzie sie utrzymywac przez dtuzszej niz 30 minut, zalecane
jest usuniecie tasmy. W tym celu zalecane jest powolne
oderwanie lub odwiniecie tasmy pod matym katem w
kierunku wzrostu wtoséw, aby skora sie nie podniosta i aby
nie powstaty podraznienia skéry. Dobrze jest rozciagnac
skore palcem za juz odwinieta strong tasmy. RADA: delikatna
metoda jest namoczenie ta$my Srodkiem niezawierajacym
kleju (Sterilium) przez ok. 1-2 minuty, a nie ostre odrywanie
tasmy!

10. Tasme mozna nosi¢ podczas ptywania i kapieli, a takze
pod prysznicem! Suszenie suszarka na najnizszym stopniu
temperatury. Nie wyciera¢ tasmy, poniewaz mogtaby sie
odkleic!

11. 0k.20-30 minut przed uprawianiem sportu klej tasmy nalezy
aktywowac poprzez potarcie. Nastepnie przyklei¢ tasme,
aby uzyskac lepsza przyczepnosc. Alternatywnie mozna
zastosowac Srodek poprawiajacy przyczepno$¢ w sprayu.

12. Produkt przebadany dermatologicznie. Aby zapobiec
podraznieniom skéry, leczong czes¢ skory przed
przyklejeniem tasmy nalezy oczysci¢ srodkiem czyszczacym
o dziataniu dezynfekujacym i odttuszczajacym. W
specjalistycznych sklepach i aptekach mozna kupic specjalne
emulsje.
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Kobietom w ciazy radzimy skonsultowac sie z lekarzem.
Podczas przyklejania tasmy nie wolno uciskac skéry. Tasma
powinna by¢ przyklejona luzno. Nie wolno nosic¢ taimy na
Szyi.

Tasme Dittmann Tape nalezy przechowywac w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Tasmy nie moga nosic dzieci
ponizej 10 roku zycia.

Jesli po przyklejeniu tasmy Dittmann Tape wystapia
utrzymujace sie przez dtuzszej niz 30 minut podraznienia
skory w formie swedzenia, zaczerwienienia lub wysypki,
ta$me nalezy natychmiast usuna¢ zgodnie z zaleceniami
podanymi w instrukgji. Jesli po 1tygodniu nie nastapi
poprawa, nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Nie stosowac tasmy na $wiezych ranach, zakrzepicy oraz

w przypadku sktonnosci do alergii skornej, a takze w
przypadku nieregularnosci na skérze.

Nie stosowac tasmy w miejscach, w ktdrych zastosowane
zostaty juz inne metody leczenia (Fango, terapia masazem,
leczenie pradami).

W razie ostrych urazow lub bardziej ztozonych schorzen
ta$ma musi by¢ przeklejona przez fizjoterapeute lub lekarza.
Poniewaz taSma pobudza przemiane materii, zalecane jest
picie zwiekszonej ilosci ptynow (wody, soku jabtkowego z
woda mineralng).

Unikac akumulagji ciepta pod odzieza (wetna/bawetna).

. Jesli nie ma pewnosci, ze tasma zostata przyklejona

prawidfowo, o pierwsza profesjonalng pomoc nalezy
zwrécic sie do terapeuty.

. Przed uzyciem oczysci¢ i odttuscic skore.
12.

Tasmy nie nalezy nosic dtuzej niz 7-10 dni - po tym czasie
nalezy ja usunac, aby chronic skére. Po pewnym czasie
mozna przyklei¢ nowa tasme. Nalezy usunac resztki kleju
pozostajace na skorze po odklejeniu tasmy.

Tasma nie moze by¢ narazona na dziatanie promieni
stonecznych lub wysokiej temperatury.

. Tasma Dittmann Tape jest dostepna w wielu réznych,

modnych kolorach. Wfasciwosci techniczne s3 w kazdym
przypadku jednakowe.
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ANATOMIA- STAW SKOKOWY

Urazy wiezadet pobocznych stawu skokowego to najczesciej
wystepujaca kontuzja sportowa wiezadet.

Trzy wiezadta poboczne, przednie (1), Srodkowe (2) i tylne (3)
stabilizuja staw w kazdej pozycji. Urazy dotycza przewaznie
wiezadta przedniego, czasem takze $rodkowego i rzadziej

KROK 1

1 pasek tasmy o dt. 40 cm, 2 paski tasmy o dt. 10 cm

Pozycja wyjsciowa:

0Osoba poddawana terapii lezy na brzuchu, a jej noga jest zgieta

w kolanie i w stopie w sposéb pokazany na rysunkach.

1. Oderwac papier podktadowy od tasmy o dtugosci 40 cm w pro-

tylnego. (stopa zewnetrzna lewa)
2
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DOBOR KOLORU

Zawartos$¢:
Do trzech zastosowar w réznych potaczeniach koloréw.

Tasmal Tasmal
Dtugos¢: 40 cm Dtugos¢: 10 cm
Liczba: 1 Liczba: 2
Tasmall Tasmal
Dtugos¢: 40 cm Dtugos¢: 10 cm
Liczba: 1 Liczba: 2
Tasmall Tasmal
Dtugos¢: 40 cm Dtugos¢: 10 cm
Liczba: 1 Liczba: 2

porcji ok. 1/3 do 2/3.

2. Uktadamy tasme pod stopa,
krotsza strona do wewnatrz.
3.Pasek tasmy przyklejamy po
wewnetrznej stronie podud-
zia, nie naciagajac go, nato-
miast od strony zewnetrznej
maksymalnie go rozciagamy.
Korcéwek tasmy nie nacia-
gamy.

KROK 2

4. Papier podktadowy pierwszego paska tasmy o dtugosci 10

cm odrywamy na koricu i naktadamy tasme na zewnetrzng
krawedz stopy. Maksymal-
nie naciggamy pasek tasmy i
przyklejamy go na pierwszy
pasek na wysokosci kostki.
Koricéwek tasmy nie nacia-
gamy.

DANE TECHNICZNE

KROK 3

5. Postepujac w taki sam sposéb, przyklejamy drugi pasek o
dtugosci 10 cm w ciagu tylnego wiezadta pobocznego.

PRODUCENT

Model, typ:  tasma kinezjologiczna 348381
Materiat: ta$ma - 90% bawetny, 10% elastanu
Klej: oddychajacy, akrylowy

LOT LOT V3017348381 (0znaczenie partii)
Wl Data produkcji:

' (rok-miesiac) 2017-07

= Termin przydatnosci:

(rok-miesiac) 2020-07

Cc€

DST-00657-17

| Producent:

Handelshaus Dittmann GmbH
Dit@) Kissinger StraBe 68

D-97727 Fuchsstadt/Germany

W sprawach zwiazanych ze stosowaniem tasm nalezy zwrdci¢
sie do terapeuty lub lekarza!
Literatura tematyczna: ,Taping dla kazdego”




