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Pfedmluva

Co byste meli védét o tejpovani

Co je tejpovani?

jak tejpovani plsobi?

Zaklady kinematického tejpovani
jak tejpovani funguje?

jakou roli hraje barva?

Pfiprava a aplikace tejpu - jak na to

jaky tejp na jaké potize?

VSechny tejpy od hlavy Kk paté

LY: Lymfotejp

H1: Hematom (krevni podlitina)
HZ: Hematom (krevni podlitina)
Bi Bolest, vSeobecné

ji: Cerstva jizva

J2: Staré, slepenéjizvy

KLI: Podélna klenba nohy

KL2: Pficna klenba nohy

VP: Vboceny palec

KT1: Kotnik

KT2: Kotnik — syndesméza

Al : Achillova Slacha, lytko

CH: Chodidlo

SHI: Zadni sval holenni

SH2: Sval holenni

SB1: Pfedni svaly bérce

K1: Koleno, ohybani

K2: Koleno, napfimovani

K3: Koleno, vnéjsi rotace

K4: Koleno, vnitfni rotace

K5: Koleno, vnitfni postranni vaz

SK Krej€ovsky sval

MozZnosti plsobeni

Oci upouta jako prvni barva a mnozi
ji také pfikladaji specificky vliv, ale
zasadni efekt tejpovani spociva

v elasticité nalepovaciho pasu. Pfiléh4
jako druha kidze a podle toho, jak

a kam se nalepi, docilime rliznych
efektl — krevnivyrony a otoky se rychleji
vstfebavaji, napjaté svaly se zase
uvolnuji, bolesti zmirni, ztuhlé klouby
se lépe pohybuiji a tak dale. Tejpovani
pomaha pri mnoha télesnych potizich.



Snadné pouziti

Na tejpovani je dobré, Ze ho Clovék
dokaze s trochou cviku aplikovat

sam. NezéleZi na tom, jestli se jedna
o podvrtnuty kotnik, menstruac¢ni
obtize nebo ucpany nos, trapi-li vas
Ustfel (lumbago) nebo tenisovy loket,
jestli vas boli koleno nebo v kycli,

s roliCkou tejpu v ruce si dokazete
pomoci sami. Tato kniha vas seznami
s 80 aplikacemi tejpovacich paskl pfi
nejriznéjSich potizich. VSechno je
vysvétleno krok za krokem a doplnéno
obrazky.
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SC Ctyrhlavy sval (kvadriceps)
C1: Patella (CéSka), nahofe
C2 Patella (¢éSka), dole
C Patella (¢é3ka), zevnitf
C4 Patella (CéSka), z vnéjSku
S1: Stehno, vnéjsi
12: Ischios

Sedaci nerv (ischias)
KA PfitahovacCe (adduktory)
K

=¢

; Ohybace kycle (flexory)
K Kycelnikloub

Sl;  HyZdové svaly

DI: Dno panevni

KR Kostkfizova

(M Podbfisek

83 Horni ¢ast bricha

PB1: Bederni patef

PB2: Bederni patef

NI : Napfimovac panve
SB2: Sikmé bfisni svaly

SB3: Pfimé brisni svaly

PH: Hrudni patef

BR: Branice/diafragma

D2: Dechova nedostate¢nost
Z2 Zebra

KPI . Zakladni kloub palce

KP2: Sedlovy kloub palce
SL: Slachy palce

K:  Kloub prstu

KP i Ohybac prstu

KP5: Natahovac prstu
Z3 Zapesti

:1: Loket, ohybani

i 2: Loket, natahovani
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PLI: Ohybac predlokti
PL2: Natahovat predlokti
PU: Rotace predlokti

PL4: Rotace predlokti

NM: Stfedovy nerv ruky
R1 Ramenni kloub

R2 Rotatorova manzeta
RI Rotatorova manzeta
LO Lopatka

STIi: Trapézovy sval, stied
ST2: Trapézovy sval, dole
SD. Deltovy sval

SP: Prsni svaly

PK1: Kréni patef

ST3: Trapézovy sval, nahore
B2: Bolesti hlavy

Z! PrvniZzebro

NP2: Pazni nervova pleten
PK2: Krcni patef

UK: Spodina ustni dutiny, krk
SZ Zvykaci svaly

KC: Celistni kloub

NT: Trojklany nerv

NO: Nos a vedlejii nosni dutiny

Lepeni specialnich bod

Magnetické, miizkové a dalii naplasti
Informace

Rejstfik

OSetfovani specialnich bod
jako doplnék k tejpovani pfedstavujeme
malé mrizkové a magnetické naplasti,
které se daji pouzit zcela decentné,
napfiklad na obli¢eji. Bodové oSetfeni
ukazujeme na bolestivych nebo
spoustécich bodech, stejnym zplisobem
Ize oSetfovat i akupunktdrni body.
Casto je rozumné zvolit kombinaci
malych a normalnich tejpUl, napfiklad
pri bolestech hlavy, zanétu vedlejSich
dutin, nataZeni svalu, pfi potizich

s kyClemi, jestlize zminujeme pouze
néktereé.



