
O b s a h

7 P ředm luva

9 C o bys te  m ě li v ě d ě t o  te jp o v á n í

10 C o  je  te jp ován í?

15 ja k  te jp o vá n í působí?

21 Z á k la d y  k in e m a tické h o  te jp ován í 

24 Jak te jp o vá n í fu n gu je?

2 9  Jakou ro li h ra je  barva?

35 Příprava a ap likace  te jp u  -  ja k  na to  

4 8  Jaký te jp  na jaké potíže?

61 V šechny te jp y  o d  h la v y  к  p a tě

62 LY: Lym fo te jp

6 4  H 1 H e m a to m  (k re vn í p o d lit in a )

6 6  H e m a to m  (k revn í p o d lit in a )

6 8  B1 Bolest, všeobecně 

70 J i Čerstvá jizva 

72 Staré, s lepené jizvy  

74 K L I : P odé lná k lenba  nohy 

76 i i. Př íčná k lenba  nohy 

7 8  VP V boče ný  pa lec 

82 K TI :  Kotník 

8 4  KT2: K o tn ík -s y n d e s m ó z a  

8 6  A I  A ch illova  šlacha, lý tko  

88 CH C h o d id lo  

9 0  SH Z a d n í sval h o le n n í 

92 SH 2: Sval h o le n n í 

94 SB i P ředn í sva ly  bérce 

9 6  K o leno , o h ýb á n í

98 K2: K o leno , n a p řim o v á n í

100 K o leno , vně jš í ro tace

102 K o leno , v n it řn í  ro tace

K o leno , v n it řn í  p o s tra n n í vaz 

106 K rejčovský sval

>1
Ш .

Možnosti působení
O č i u p o u tá  ja k o  p rv n í b a rva  a m n o z í 

jí  ta ké  p ř ik lá d a jí  s p e c if ic ký  v liv , a le  

zása dn í e fe k t te jp o v á n í spočívá 

v  e la s t ic itě  n a le p o va c íh o  pásu . P řiléhá 

jako  d ru h á  kůže a p o d le  to h o , ja k  

a ka m  se n a le p í, d o c ílím e  rů zn ých  

e fe k tů  -  k re vn í v ý ro n y  a  o to k y  se rych le ji 

vs tře báva jí, n a p ja té  s va ly  se zase 

u v o lň u jí ,  b o le s ti z m írn í, z tu h lé  k lo u b y  

se lépe  p o h y b u jí  a ta k  d á le . Te jpován í 

p o m á h á  p ř i m n o h a  tě le sn ých  p o tíž ích .



Snadné použití
Na te jp ován í je  d o b ré , že h o  č lověk  

dokáže s tro c h o u  cv iku  a p lik o v a t 

sám. Nezáleží na to m , je s t li se jedná  

o p o d v r tn u tý  ko tn ík , m e n s tru a čn í 

ob tíže  n e b o  u cp a n ý  nos, trá p í- l i vás 

ústřel ( lu m b a g o )  n e b o  te n is o v ý  loket, 

jestli vás b o lí ko le n o  n e b o  v  kyčli, 

s ro ličkou  te jp u  v  ru ce  si dokáže te  

pom oc i sam i. T a to  kn ih a  vás seznám í 

s 80 a p lika cem i te jp o va c ích  pásků p ři 

ne jrůzně jších p o tíž ích . V šechn o  je  

vysvětleno krok za k rokem  a d o p ln ě n o  

obrázky.

O b s a h

Č ty řh la vý  sval (kva d ricep s) 

Patella (čéška), nahoře  

112 С Patella (čéška), d o le  

Patella (čéška), z e vn itř 

116 Patella (čéška), z vně jšku  

118 S i S tehno, vně jš í 

120 12: Ischios 

122 Sedací n e rv  (isch ias)

124 P řitahovače  (a d d u k to ry )

126 O hýb ače  kyčle ( f le x o ry )

128 Kyčelní k lo u b

132 SH3: H ýžďové svaly

134 D l : D n o  pá nevn í

136 KR: Kost křížová

138 B4: Podbřišek

H o rn í část b řich a  

B edern í p á te ř 

144 B edern í p á te ř 

146 N P 1: N a p řim o va č  pánve 

148 Š ikm é b ř išn í svaly 

ISO SB3 Přímé b ř išn í svaly 

152 PH: H ru d n í p á te ř 

154 B rá n ice /d ia fra g m a

D echová n e d os ta tečno s t 

158 Z  Žebra

160 KP I Z á k ladn í k lo u b  pa lce 

162 S ed lový k lo u b  pa lce 

164 SL: Š lachy palce 

166 KP: K lo u b  p rs tu  

168 O h ý b a č  prstu 

170 N a ta hovač  p rs tu  

172 Zápěstí

Loket, o h ýb á n í 

176 12: Loket, n a taho ván í
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O b s a h

178 Р П  O h ýb a č  p ře d lo k tí

180 PL2: N a ta hovač  p ře d lo k tí

182 PL3: Rotace p ře d lo k tí

184 PL4: Rotace p ře d lo k tí

186 N M : S tředový n e rv  ruky

188 R1 R am enní k lo u b

190 R2 R otá torová m anžeta

192 R3 R otá torová m anžeta

194 LO: Lopatka

196 S T Í : Trapézový sval, střed

198 ST2: Trapézový sval, do le

2 0 0  SD: D e lto vý  sval

202  SP: Prsní svaly

204  PK1: Krční pá te ř

206  ST3: Trapézový sval, nahoře

208  B2 Bolesti h lavy

210 Z1 P rvní žebro

212 N P 2: Pažní nervová p le teň

214 PK2: K rční p á te ř

216 UK: S pod in a  ú s tn í d u tin y , krk

218 SZ: Žvýkací svaly

2 2 0  КС Č e lis tn í k lo u b

222  NT: T ro jk laný  ne rv

224 N O : N os a ved le jš í nosn í d u t in y

227 Lepen í sp e c iá ln ích  b o d ů

2 2 8  M a g n e tické , m řížkové a da lš í náp lasti 

244  In fo rm a ce

247 Rejstřík

Ošetřování speciálních bodů
ja k o  d o p ln ě k  к  te jp o v á n í p ře d s ta vu je m e  

m a lé  m řížkové  a m a g n e tic k é  n á p la s ti, 

k te ré  se d a jí  p o u ž ít zcela d e ce n tn ě , 

n a p řík la d  na o b lič e ji.  B odo vé  o še tře n í 

u ka zu je m e  na b o le s tiv ých  ne b o  

spo uš těc ích  b o d e c h , s te jn ý m  z p ů so b e m  

lze  o še třo va t i a k u p u n k tu rn í body.

Č asto  je  ro z u m n é  z v o lit  k o m b in a c i 

m a lý c h  a n o rm á ln íc h  te jp ů , n a p řík la d  

p ř i b o le s te ch  h lavy, z á n ě tu  ved le jš ích  

d u t in ,  n a tažen í sva lu , p ř i po tíž ích  

s kyč le m i, jes tliže  z m iň u je m e  po uze  

některé .
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