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osteopat a liecitel
vo vlastnej ordinacii

JV3etko dobre, Co sa udeje,
dava do pohybu nieto dalie.”

Johann Wolfgang Goethe
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A ZRAZU BOLO VSETKO PESTRE

Ked zo seba futbalisti v nad3eni zo streleného gélu zakdzanym spdsobom strhn(
dres, na ich svaloch sa ¢oraz astejSie objavujl pestré pasy. Tejpy (tapes, tejpovacie
pasky) veselych farieb sa teSia stale vacsej oblube aj u hracov tenisu, beZcov
amnohych dal3ich Sportovcov. A tak vzrasta aj vdeobecny zaujem o ne. Tejto (Zasnej
a efektivnej metdde sa podarilo presadit, v neposlednom rade v ddsledku Gspechov
vrcholového Sportu, aj v kazdodennej terapii, v prevencii a nakoniec aj v masovom
Sporte. Okrem mnohych pozitivnych G¢inkov v nasom tele a na Aiom tejpy nemaju
takmer Ziadne vedlajSie Gcinky, sG pomemne lacné — a medzi¢asom dostupné

v kazdom zdravotnickom zariadent, na internete, ako aj v lekariiach. Preto ich
Gspesnému napredovaniu ni¢ nebrani!

V Gvodnej kapitole by som chcel najprv vysvetlit principy kineziologického tejpovania
(kineziotejpovania), jeho objavenie a dalsi vyvoj, (¢inky a hranice. V praktickej ¢asti
vam na zaklade podrobnych opisov a viacerych fotografii predvediem jeho spravne
pouZivanie.

Nalepovanie a odstranovanie tejpov je skutocne jednoduché, no urcité know-how
pri vybere a aplikacii je predsa len potrebné. Aj ked vam vas teraupeut urcity tejp
odporudil, tu si o tom mdZete precitat nieco viac. Rozdelenie na ortopedické
avieobecné zdravotné problémy vam ulah&i najst vhodnd aplikaciu. Zelam vam
pri tejpovani vela poteSenia a Gspechov.
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VITAJTE VO SVETE
TEJPOVANIA

APLIKACIA TEJPOV NIE JE AZ TAKOU NOVINKOU,
AKO SI MNOHI MYSLIA. ICH VYROBA A VYUZITIE
V POSLEDNYCH ROKOCH VYRAZNE NAPREDUJE.

TU SI PRECITATE VSETKO O HISTORII A MATERIALOCH!

Historia kineziologického tejpovania............................ 8

Materidly a Géinky ... 12



HISTORIA ,
KINEZIOLOGICKEHO TEJPOVANIA

Tesi ma, Ze sa zaujimate o pestrofarebné sebou viaceré milniky. Rad by som vam
tejpy. Na tuvod si precitajte o ich o nich v struc¢nosti nieco povedal.
zaujimavej historii. Poznanie pouzivania obvézov je staré
tisice rokov. Uz staroveki Egyptania
DAavno zndme skutocnosti a Gréci pouzivali elastické i neelastické
v modernom richu obvdzové materialy nielen na rany, ale
aj na poranenia pohybového aparatu.
Elastické farebné tejpy, ktoré sa lahko Aj v tych ¢asoch bol urcite obviz
aplikuju a tak prijemne nosia, existuju dlhodobo t¢inny v pripade, Ze ho
iba niekolko rokov a ich vyvoj ma za prikladali odbornici. Prijemné to vsak
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nebolo - ludia sa jednoducho museli
uspokojit s dostupnymi prostriedkami
a tymi boli zivicou impregnované, silne
lepivé pruhy platna, ktoré sa pri
vysychani zmenili na pomerne ,,tuhé“
a ich odstranovanie urcite nebolo
ziadnym potesenim. Pri pohlade na
dnes dostupné materidly to nie je velmi
prijemna predstava.

Predchodcovia dnesnych tejpov

8. marec 1882 sa povazuje za den
zalozenia hamburského podniku
Beiersdorf, ktorého vyrobky ako lepiace
pasky, balzam na pery a lepivé naplasti
dnes pozna kazdy. Lekarnik Paul Carl
Beiersdorf v ten den dostal osvedcenie
o0 patente pre gutapercovu naplast,
ktort sam vyvinul. Predtym sa zranenia
a choré miesta na kozi osetrovali
prikladanim naplasti zo zahriatej
tkaniny (mulu). Tieto naplasti v§ak
obsahovali Zivice, ktoré ¢asto vyvolavali
alergické reakcie, a okrem toho

k pokozke optimélne nepriliehali
Nakoniec Beiersdorf objavil riesenie:
spojenie mulu a gutaperce, zaschnutej
mliec¢nej $tavy podobnej kauc¢uku

z malajského stromu gutaperca (rodu
Palaquium). Z neho potom vyvinul
takzvané gutaplasty. V Nemecku si
cestu do sveta $portu naplasti

s gutapercou nasli vdaka americkym
jednotkdm rozmiestnenym na jeho

HISTORIA KINEZIOLOGICKEHO TEJPOVANIA

uzemi. Nemecky terapeut Hermann
Lohfink na zaciatku Sestdesiatych rokov
pozoroval, ako sa pruhy naplasti
pouzivaji na stabilizovanie kibov
$portovcov v narodnom muzstve
amerického futbalu.

Lohfinkov kolega, Hans-Jiirgen
Montag, ktory sa stal aj fyziotera-
peutom nemeckého narodného
muzstva, a dnes je znamy odbornik na
tejpovanie, uviedol, Ze ziaden iny
obvizovy materidl neposkytuje pri
$portovych aktivitach taka stabilitu

a tym aj velka ochranu pred zraneniami
ako tejpovy obviz.

VZdy zeleny gutapercovy strom sldzil tejpom
ako ,,lepidlo*.



Predchodcovia dnesnych tejpov boli neelasticki
a mali jednotnd bielu farbu.

Dnes uz fixovanie svalov a kibov pre
ochranu za uzito¢né nepokladame.
Nedostatok pohybu méze viest k dal$im
bolestiam v svaloch, ako aj

k problémom lymfatického a krvného
obehu. Ked je pohyblivost obmedzena,
telu chyba pohyb a prirodzeny priebeh
pohybov o$etrenych miest doc¢asne
,Zabudne®,

Nova koncepcia Dr. Kenza Kaseho

Na zaciatku sedemdesiatych rokov sa
na inom kontinente pustil celkom
neznamy Dr. Kenzo Kase do dalsieho
rozvoja neelastickych bielych
$portovych pasok. Vysledkom snazenia
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bol material s iplne novymi
moznostami, z ktorého vychadzala aj
nova terapeuticka koncepcia.

Kto v8ak bol Dr. Kenzo Kase a ¢o ho

k vyskumu viedlo? Japonsky lekar

a chiropraktik pri kazdodennej praci

s pacientmi neustale pozoroval
negativne reakcie na svoje
chiropraktické liecebné postupy. Pri
hladani moznosti ako tieto nezelané
negativne uc¢inky zmiernit a zapojit
navyse aj dalSie telesné Struktury, ako
svalstvo a lymfaticky systém, sa o to
pokusal aj s klasickymi nepruznymi
$portovymi paskami. Neskor si
nahodou vsimol elasticka pasku.

V priebehu rokov, po dlhom vyskume
a viacerych praktickych pokusoch
vypracoval Dr. Kase vlastni metédu -
kineziotejpovanie (kinesiotaping™)

a vlastnu elasticku kineziologicku pasku
- kineziotejp (kinesiotape ™", gr. kinesis
znamena pohyb).

Velmi rychlo sa ukazalo, Ze jeho
metdda sa vyrazne odlisuje od doteraz
zauzivanej metddy pevnych tejpovacich
pasok — Dr. Kenzo Kase zastaval
terapeuticku zasadu, Ze pohyb kibov

a aktivita svalov pozitivne prispieva

k lie¢eniu roznych ochoreni

a zdravotnych problémov.

Zrodilo sa moderné elastické tejpovanie,
ktoré si neskdér podmani svet!

Dr. Kase sa stale viac priblizoval



k myslienkovym postojom osteopatie,

diagnostickej a terapeutickej koncepcie

z konca 19. storo¢ia Ameri¢anom

Andrewom Taylorom Stillom. Jej

principy st:

* Na prvom mieste je prekrvenie.

¢ Telesné struktdry a funkcie sa
ovplyviuju navzajom.

¢ Telo sa moze uzdravit samo.

¢ Telo sa chape ako celok.

Z Japonska do Nemecka

Cestu z Japonska do Nemecka si terapia
Dr. Kenza Kaseho na$la az v roku 1998,
a stalo sa to zase prostrednictvom
$portu. Byvaly futbalovy profesional
Alfred Nijhuis, ktory hral niekolko
rokov v Japonsku, a tam za pomoci
elastickych pasok uspesne prekonal
svoje zranenie, priviedol tuto terapiu aj
do Eurépy.

Z profesionalneho Sportu
k verejnosti

Jednostrannd zataz, intenzivny tréning
a pri viacerych kolektivnych $portoch aj
kontakty s protihra¢mi si u §portovcov
vyberaju svoju dan. Tejpy sa casto
aplikuju uz preventivne, lebo chrania
pred presilenim $liach a vdzov, a majt
predchadzat zraneniam. Pri svaloch

a klboch, ktoré uz st poranené,
podporuju uzdravenie a opatovnu zataz
v plnom rozsahu.

HISTORIA KINEZIOLOGICKEHO TEJPOVANIA

Vsetko, ¢o sa pouzije v profesionalnom
$porte, sa skor ¢i neskor dostane aj

k verejnosti. Dnes tieto novinky zo
$portovej oblasti pouzivaju aj pacienti
s bolestami alebo rekrea¢ni Sportovci,
napriklad pri artréze kibov, pri
prejavoch pretazenia svalov a $liach, ¢i
problémoch s chrbticou. Po vstupe
tejpov do ortopédie a fyzioterapie sa
medzicasom rozsah liecby vyrazne
rozsiril.

Tejpy totiz posobia na rdéznych
urovniach, ako sa docitate

v nasledujucej casti. Okrem klasického
pouzitia pri problémoch pohybového
ustrojenstva sa stale viac vyuzivaju aj
pri terapiach smerujucich ,dovnatra.®
Popri ortopedickych odboroch to
otvéra nové oblasti vyuzitia, napriklad
v internej medicine alebo Zenskom
lekarstve.

Podla Styroch principov osteopatie sa vonkajsie
a vniatorné G¢inky navzajom dopliaja.




MATERIAL
A JEHO OCINKY

Néplast, ktort navrhol Dr. Kenzo Kase,
je vysoko elastickd, mimoriadne
priedusna a $etrnd k pokozke.

Ako druha koza

Tejp spolupracuje s kazdym pohybom:
roztahuje sa a opit vracia do povodnej
velkosti bez toho, aby obmedzil slobodu
pohybu a cast tela ,,znehybnil“. Naopak,
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vdaka svojim tc¢inkom proti bolesti

a zlep$eniu prekrvenia znovu prebudza
chut na viac pohybu. Podporuje tok
krvi a lymfty, ako aj harmonicky priebeh
pohybu a pri bolestiach zmiernuje
sklon prejst do $etriaceho rezimu.
Takto tc¢inne podporuje aj telesné
$truktury, namiesto toho, aby na ne

edte viac doliehal/aby ich este viac
zatazil.



Forma a funkcia — dokonale
zoslladené

Ako predloha pre tejpy pouzivané

v sicasnosti posluzili vlastnosti [udske;j
koze. Pruznost, ¢ize roztaznost tejpov
predstavuje, podobne ako pri kozi,

130 az 140 percent (pozdizne). Hribka
péasok a ich hmotnost su taktiez
porovnatelné s vlastnostami koze. Takto
sprevadzaju kazdy pohyb, bez toho, aby
nositela obmedzovali.

Materidl pasok je roztazna bavlnena
latka z vysokohodnotnych vlékien.
Lepiva vrstva je antialergicka

a neobsahuje ani latex, na ktory su
mnohi [udia alergicki. Lepiaci tcinok sa
aktivuje az G¢inkom telesnej teploty.
Vydrzi asi sedem dni a neutrpi uyjmu
ani pri sprchovani. Podmienkou vsak
je, aby sa tejp aplikoval spravne

» pozris. 26 a dalej.

Tento charakter tejpov v kombinacii so
sposobom, akym sa lepia na pokozku
(pozri neskor pouzivané tvary aplika-
cii), umoznuje pozitivne ovplyviiovanie
tela v roznych oblastiach.

Aby sa zabranilo podrazdeniu pokozky
pri dlh$om nosent, zapracoval sa do
tejpu $pecialny vzor, ktory umoznuje
dychanie pokozky (pozri obr. vpravo).

HOTOVE TEJPY URCITE) DLZKY ALEBO
NASTRIHANE VLASTNORUCNE?

Pocinajuc stranou 35 najdete navod,

MATERIAL A JEHO UCINKY

ako krok za krokom tejp z kotuca
nastrihat, vzdy podla prislusného tcelu
pouzitia a u¢inku. Je to velmi
jednoduché a s trochou cviku to
zvladnete obratom ruky.

Dnes uz existuju nastrihané tejpy pre
jednotlivé ucely pouzitia, napriklad tejp
na ruky ¢i kolena, alebo o nieco
nakladnejsie vejarové tejpy » pozris. 35.
Ja vam ale odporucam tejpy podla
navodu na prislu$nom mieste odmerat,
aby sa hodili presne na vase telo

a mohli optimalne rozvinut u¢inok.

V neposlednom rade je aj cena
hotovych nastrihanych tejpov ovela
vyssia ako tejpov dostupnych

v kottcoch.

Pri maximalne napdtom tejpe (vlavo) je viditelna
Specialna Struktdra tkaniny.

13
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Bezprostredny Gcinok
kineziotejpu

Ak sa kineziotejp spravne aplikuje,
okamzite citite — v pokoji aj pri pohybe
- jeho pozitivny uc¢inok. V ¢om to
spociva sa podrobne docitate dalej.

Jemny , lifting“

Tejp o kasok nadvihne pokozku a tym
uvolni zamsu (corium) aj podkozné
tkanivo. Tak sa okamzite zmensi
napitie a tlak v jednotlivych
podkoznych vrstvach tkaniv. Krv

a lymfatické tekutiny mozu preto lahsie
cirkulovat, svaly a nervy budu lepsie
zasobené kyslikom. Zasluhou pevného,
ale elastického spojenia s kozou bude
tejp kazdy pohyb vykonavat celkom
prirodzene spolu s nou, v dosledku
¢oho sa aj svalstvo, fascie a nervy pod
nim sa budu neprestajne postvat proti
sebe. Vytvara sa tak uvolnujuci,
povzbudzujuci tc¢inok podobny masazi.

Harmonicky priebeh pohybu

Pri viacerych praktickych studiach

a pozorovaniach sa ukazuje, Ze
kineziotejpovani, v pripade spravneho
aplikovania, moze priebeh pohybov
harmonizovat. Prostrednictvom
sadrového obvidzu, dlahy alebo pevného
tejpu (ktory je predsa len niekedy
docasne potrebny) je oblast tela skor
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znehybnena, v dosledku ¢oho sa
svalova hmota odburava, a aj nervy,
ktoré tade prebiehaju, ,,zleniveju®
Kineziotejpovanie vSak pohyblivost
neobmedzi. Ovela viac posilni samotné
vnimanie, takzvanu propriocepciu
(schopnost nervového systému
zaznamenat zmeny vznikajice vo
svaloch a vo vnutri tela v dosledku
pohybu a svalovej ¢innosti,
»polohocit®), prospesnu pre
harmonicky priebeh pohybu.

ZNOVU NA)ST STABILITU

Jeden priklad: v dosledku poranenia
vdzov, napriklad viacnasobného
bolestivého vyvrtnutia, ma niekto
nestabilny ¢lenok a uz si celkom
~neveri“. Sportovanie a prechadzky uz
nie su natolko zabavné, lebo sa vzdy
obava, ze zase dojde k vyvrtnutiu.

Tejp na ¢lenku, pripadne vhodna
kombinacia tejpov, nielenze nositelovi
poskytnu pocit lepsej stability, ale
podporia aj ,,spatné hlasenie koznych
receptorov a nervov o kvalite priebehu
pohybu - bude sa noha spravne ohybat
bez toho, aby vybocila do strany?
Zodvihne sa priehlavok pri dalsom
kroku vpred dostato¢ne? Takymto
spdsobom sa bude nacvicovat spravny
priebeh pohybu, urychli sa ¢as hojenia
a podporné svaly — nasa najlepsia
ochrana pred zraneniami - sa posilnia



v stlade s prirodzenym pohybom,
¢o odlah¢i kiby a vizy.

Reflektoricky, nepriamy
acinok

V dosledku velkého mnozstva roznych
pouzivatelov a terapeutov

z najrozli¢nejsich odborov, ako su
chiropraxia, osteopatia, fyzioterapia,
tradi¢nd ¢inska medicina a i. doslo

v ostatnych rokoch k potesitelnému
rozvoju kineziotejpovania.

Okrem mechanického pouzitia

s priamym ucinkom sa stéle viac
rozvijaju aj dalsie nové nepriame,
reflektorické modely na baze suc¢asnych
odbornych oblasti a ndzorov.
Prostrednictvom urcitych oblasti
pokozky sa dokonca daju pozitivne
ovplyviovat aj organy.

Nasa koZa je vysoko
Specializovany zmyslovy organ
Koza je s povrchom jeden a pol az dva
m’a hmotnostou priblizne Sestiny
hmotnosti celého tela najvacsim
organom ludského tela. Obsahuje velké
mnozstvo receptorov (organov citlivych
na podnety, z lat. recipere — zachytavat
alebo prijimat) reagujucich na bolest,
tlak, chlad, teplo, vibracie a charakter
povrchu. Na jednom cm?koze sa moze
nachadzat az 200 receptorov bolesti. Ich

MATERIAL A JEHO UCINKY

prostrednictvom vnimame nielen
mechanické, ale aj chemické a termické
podrazdenia, napriklad teplotu pod 10°
C, ¢i nad 45°C vnimame ako bolest.
Okrem toho existuje aj spojenie medzi
jednotlivymi oblastami koze,
takzvanymi dermatémami a miechou.

DERMATOMY - MAPA CHRBTOVYCH
NERVOV NA KOZI

Takzvané dermatémy (z lat. derma —
koza, tomus — Gsek) su Ciastkové oblasti
koze zasobované miechovymi nervami,
ktoré sa utvorili uz pocas diferenciacie
embryondlnych buniek. Ak sa chcete

o tejto zaujimavej, velmi komplexnej
téme dozvediet viac, odkazy na
literatiiru najdete nas. 120.

Bolesti alebo poruchy citenia v urcitej
oblasti tela, aj v oblasti chrbta, mézu
byt iba lokalne, ale moze ist aj

o poruchy prenasané z chrbtice.
Analogicky sa da preto povedat, Ze cez
niektoré oblasti koze je mozné
zapOsobit na urdité Casti chrbta. Pri
tejpovani sa to da vyuzit tym, Ze sa
okrem priamej aplikdcie prilozi G¢inny
tejp aj cez nervové drahy. Podobné
vychodisko ma aj princip tzv.
Headovych zén, opisany na
nasledujucich stranach

15



HEADQVE ZONY

1 branica e 2 srdce ® 3 paZerak e 4 Zalidok
® 5 pecen, Zlcnik ® 6 tenké crevo e 7 hrubé
crevo e 8 oblicky, semennik ® 9 mocovy
mechir

Signaly ochoreni vnatornych organov sa
prenasajl prostrednictvom nervového
systému ¢asto ako bolest na urcitom
Useku koZe, reflektoricky spojenom

s danym organom. Najznamejsim
prikladom je bolest v hrudniku
vystrelujica do lavého ramena pri
srdcovom infarkte.

16

ZRKADLO ORGANOV - HEADOVE ZONY

Dal$ou reflektorickou oblastou pouzitia
st Headove zény. St pomenované po
anglickom neurologovi a badatelovi,
sirovi Henrym Headovi (1861-1940).
Zény su oblasti na kozi, ku ktorym
podla prepojenia cez prislusny
miechovy segment mozu byt priradené
urcité vnatorné organy. Predstavuju
teda spojenie systému organov

s centrdlnym (vegetativnym) nervovym
systémom. Jedna Headova zoéna mdze
prebiehat cez viaceré dermatémy » pozri
s. 15, ale ma vzdy jeden bod, ktory je pre
reflektoricky u¢inok mimoriadne
dolezity.

Ak je organ patriaci do jednej

z Headovych zon zatazeny alebo chory,
mozu byt reflektorickym dosledkom
bolesti v danej oblasti koze (via¢sinou
na oboch stranach tela v rovnakej
miere) a hovorime o prenesenej bolesti.
Pri kineziotejpovani sa na zaklade
tychto poznatkov vyuziva takzvany
reflexny obrat. Pri nom sa o$etruju
zony koze, ktoré zastupuju prislusny
vnutorny organ. Tak je mozné
prostrednictvom reflexnych drah
priaznivo pdsobit na organ. V casti

o vSeobecnych problémoch, ktora
zacina na s. 88, preto najdete okrem
mriezkovych tejpov pre akupunktirne
body aj reflektoricky tc¢inné
kineziotejpy.



MrieZkové tejpovanie
(CrossTapingTM ) — oSetrenie priamo
v danom (akupunktirnom) bode
Zvlastnym druhom tejpovania je aplika-
cia krizovych tejpov (CrossTapes™,
oznacovanych v obchodoch aj ako
CrossLinks alebo mriezkové tejpy).

Tato nova metéda umoznuje cielene
oSetrit akupunktdirne body » pozris. 18,
ktoré sa nachadzaji na meridianoch -
energetickych drahach tela aj bez ihiel,
striekaciek alebo inych, ¢asovo
naroc¢nych aplikacii.

Ucenie o merididnoch ma svoj povod

v tradi¢nej ¢inskej medicine (TCM).
Existuje dvanast hlavnych meridianov,
ktorymi prudi podla chapania TCM
nasa zivotnd energia ¢chi (gi).

Terapia pdsobenia na akupunktirne
body prostrednictvom mriezkovych
tejpov pochadza z Korey, kde sa uz nie-
kolko rokov (aj pod nazvom ,,§piralové
tejpovanie®) ispesne pouziva na klini-
kach a v ordinaciach prirodnej mediciny.
S pomocou akupunktirnych bodov mo-
zeme cez energetické drahy ovplyviovat
aj organy, svaly alebo aj nervy - vzdy za
predpokladu, Ze tejpy sa nalepia presne
na spravne miesto. V praktickej ¢asti od
s. 43 sa preto Casti tela vzdy presne opisu
a znazornia na obrazkoch.

Utinok vyplyva z toho, Ze sa
prostrednictvom tejpu znizi povrchové
napitie koze. Blokovana energia znova

MATERIAL A JEHO UCINKY

Sapravu mriezkovych tejpov by ste mali mat
vZdy vo svojej priru¢nej domacej lekarnicke.

zacne prudit, ¢o pocitite okamzite po
aplikdcii tejpu. Z pohladu azijskej
mediciny sa obe protikladné, navzajom
sa dopliajuce sily Zivotnej energie &chi
- jin (yin) a jang (yang) — dostanu opat
do rovnovahy a problémy odzneju.

KOMBINACIE, KTORE ZARUCUJU
USPECH

Jednou z mimoriadne u¢innych aplikacii
je umiestnenie tejpov na viacerych
stihlasnych (vzajomne sa doplnajtcich)
akupunktdrnych bodoch. Vtedy tejpy
vyvolaju cielené podrazdenie, ktoré
povzbudi samoliecebné sily.

V praxi sa uz aj u nas kombinuju
mriezkové tejpy s kineziotejpmi.
Mriezkovym tejpom sa pripisuje
dolezity podiel na zosilnovani acinku.

17



MERIDIANY

-
oty
-
4
-
. .-
w0 i
i - i"e. r
- tl
"
1
| B
i
il i
. i 2
o] e . L.

Meridiany st zakazdym priradené
jednému organu a k organom podla TCM
patria aj dva, ktoré zapadna medicina

za organy nepovaZzuje — trojity Ziaric

a perikard (osrdcovnik).

PRIKLAD POUZITIA

Predpokladajme, Ze mate problémy

v oblasti predlaktia sprevadzané
tahavou bolestou, zasahujucou az do
ruky. Okrem toho pocitujete aj bodovi
bolest v zapdsti. V tomto pripade
mozete oblast s bolestivym tahom na
predlakti priamo osetrit vhodnym
kineziotejpom a prislusny bolestivy bod
na zapdsti mriezkovym tejpom. Tejpy
sa u¢inkami navzdjom doplnaj, a tak
umoznia rychlejsi ustup problémov.
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SPRAVNA APLIKACIA MRIEZKOVYCH
TEJPOV

Mriezkové tejpy dostat v roznych
velkostiach a mozu sa preto vyuzit
samostatne na malé i velké bolestivé

a reflexné body. V idedlnom pripade sa
prikladaju pinzetou, jednak sa tym
chrani lepivé plocha a jednak sa takto
da lahsie vystihnat miesto, ktoré ma byt
polepené. Zaroven sa tejp
nezdeformuje.

Mriezkovy tejp sa vzdy lepi diagonalne,
nie vertikdlne ¢i horizontélne, cez bod,
aby sa energeticky tok nenarusil.

Vyber farieb

Teraz ste sa uz dozvedeli vietko dolezité
o vlastnostiach kineziotejpu. Zostava uz
len objasnit, aky vyznam maju
rozdielne farby. Hlavnymi farbami
pasok su ¢ervena a modra, Dr. Kenzo
Kase spociatku pracoval iba s tymito
farbami. Dalgie dostupné farby su zlt4,
¢ierna, bézova a zelena.

Urcite poznate elastické terapeutické
tejpy pre svalovy tréning, kde kazda
farba predstavuje int roztaznost. Pri
kineziotejpoch je vyznam farieb o nieco
jemnejsi, ako sa docitate dalej.



Terapia prostrednictvom farieb

Terapia farbami je jednou z najstarsich
metod liecenia. Povod ma

v uzdravujucich slne¢nych lucoch.
Viaceré kultury cielene vyuzivali farby
na zmiernenie najrozli¢nejsich tazkosti.
Slne¢né kulty boli velmi rozsirené

u narodov Latinskej Ameriky ako boli
Aztékovia a Majovia, privrzenci sa nasli
aj u starovekych Egyptanov. Viera

v lie¢ivé ucinky farieb ich casto
oznacovala za boZstv4, chori boli
pomalovani urcitymi farbami alebo
zabaleni do pestrych plachiet, aby sa
tym pozitivne ovplyvnili liecebné
procesy. Z vedeckého hladiska st farby
elektromagnetické vlny. Ludia st

7 | ;
| 1

U¢inok vadepritomného svetelného vinenia sa dé celkom cielene vyuZit.

MATERIAL A JEHO UCINKY

schopni vnimat farby az do ur¢itého
vlnového rozsahu (spektralneho
rozsahu), od infrac¢ervenych lacov
najvicsej vinovej dizky (teplo), az po
ultrafialové luce najmense;j vinovej
diiky (chlad). Prostrednictvom o¢i, ale
podla najnovsich poznatkov najma
predovsetkym cez kozu, tieto svetelné
vlny a energie vhimame, a cez nervové
drahy sa odosielaju do nasho
centralneho nervového systému, ktory
na rozne farby reaguje rozne .

O tento poznatok sa opiera cieleny
vyber konkrétnej farby tejpov pri
kineziotejpovani.
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Ako si vybrat

Pri vybere spravnej farby tejpu pomoze
najprv intuicia — napriklad vdc¢sina
ludi pri opuchoch a zapaloch siahne
po modrom tejpe, pretoze modra
posobi chladivo. Pri napéti

a zatvrdlinach si naopak vyberaja skor
¢ervend, ktord posobi hrejivo

a rozpinavo. Skdsenost ukazala, Ze Zeny
davaju prednost radsej ¢ervenym
tejpom, mozno aj preto, ze rychlejsie
pocituju chlad. Muzi maju zase radsej
modré a ¢ierne tejpy.

Nasledujuci prehlad dostupnych

farieb tejpov by vam mal spravny
vyber ulah¢it. Na dalsich stranach
najdete kineziologicky svalovy test,

v ktorom sa dd vyber farby nasledne
overit.

Utinok farby tejpu mozete samozrejme
zosilnit aj zodpovedajicim oblec¢enim,
pripadne spodnou bieliznou.

CERVENA, RUZOVA

Telesné ucinky:

¢ podporuje (krvny) obeh, prekrvenie
(rozsiruje cievy) a dodava energiu;

e posobi hrejivo;

Farba tejpov mdZze podporit Zelany G¢inok. Ni¢ vam ale nebrani vybrat si na zaciatok svoju obliibend

farbu - ta vam vzdy prospeje!
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* stabilizuje;

* povzbudzuje apetit.

Emocionalne ucinky:

* pdsobi ozivujuco a vzrusujuco;

* budi driemajtce vnutorné sily
(»prapovodné sily“);

* zvyS$uje pocit vlastnej hodnoty;

» vitalizuje a dynamizuje.

MODRA/FIALOVA

Telesné ucinky:

¢ tlmiace, zniZuje prekrvenie (stah
ciev), zbavuje tepla;

e brzdi zapal.

Emocionalne ucinky:

* harmonizuje a uvoliiuje napitie;

* povzbudzuje fantaziu a intuiciu;

¢ podporuje komunikaciu a jasnu
mysel.

ZELENA

Telesné ucinky:

e vyrovnavajuce, harmonizujtce; zelena
sa preto Casto vyuziva pre oblasti
organov.

Emocionalne ucinky:

* pomdha uviest do rovnovéhy telo
a dusu;

* regeneruje a harmonizuje;

° osviezuje;

* podporuje vnutorny pokoj;

¢ posilnuje sudnost;

¢ posililuje zmysly a koncentraciu;

* upokojuje, tlmi strach.

MATERIAL A JEHO UCINKY

ZLTA/ORANZOVA

Telesné ucinky:

¢ povzbudzuje latkova vymenu;

¢ posiliiuje nervy;

e pdsobi podnetne.

Emocionalne ucinky:

¢ rozveseluje;

* podporuje inteligenciu, vnutorny
odstup a prehlad;

* podporuje koncentraciu a chut
do ucenia;

* pomdha pri véetkych druhoch
dusevnych ¢innosti;

* prinasa do duse slnko a zahana
pochmurnu néladu.

CIERNA

* podobné ucinky ako modra;

* radi si ju vyberaju $portovci, pretoze
pOsobi neutralne;

* ak sa nalepi cez iné tejpy, zvySuje ich
ucinok, preto sa napriklad odporuca
jej aplikacia s dvoma tejpmi v tvare I.

BEZOVA

* ma neutralny ucinok;

* zvoli sa vtedy, ak nemame istotu, ako
bude osetrovany ¢lovek na aplikaciu
reagovat;

* je mimoriadne ohladuplna pri
poraneniach nervov;

* je oblubena pri aplikacii na tvar ¢i
oblast krku, alebo iné viditelné oblasti
tela, pretoze je nenapadna.
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