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Pfedmluva
Co byste méli védét o tejpovani

Co je tejpovani?

Jak tejpovéni plisobi?

Zéklady kinematického tejpovéni
Jak tejpovéni funguje?

Jakou roli hraje barva?

Pfiprava a aplikace tejpu — jak na to

Jaky tejp na jaké potize?
Viechny tejpy od hlavy k paté

LY: Lymfotejp

H1: Hematom (krevni podlitina)
H2: Hematom (krevni podlitina)
21: Bolest, vieobecné

11: Cerstv jizva

|2: Staré, slepené jizvy

IXL1: PodéIna klenba nohy

IL2: PFi¢nd klenba nohy

VP: Vbodeny palec

KT1: Kotnik

KT2: Kotnik — syndesméza

AT: Achillova Slacha, lytko

CH: Chodidlo

SH1: Zadni sval holenni

SHZ: Sval holenni

S5 1: Pfedni svaly bérce

1 Koleno, ohybani

122 Koleno, napfimovéni

123: Koleno, vnéjsi rotace

I.4: Koleno, vnitini rotace

125 Koleno, vnitfni postranni vaz

LK Krejéovsky sval

MoZnosti ptisobeni

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

v elasticité nalepovaciho pésu. Priléha
jako druha kdZe a podle toho, jak

a kam se nalepi, docilime rdznych
efektl — krevni vyrony a otoky se rychleji
vstiebavaji, napjaté svaly se zase
uvolnuji, bolesti zmirni, ztuhlé klouby
se lépe pohybuji a tak dale. Tejpovani
pomaha pfi mnoha télesnych potiZich.




" Snadné pouZziti
| Natejpovan je dobré, Ze ho clovék
| dokaze s trochou cviku aplikovat
' | sém. Nezalezi na tom, jestli se jedna

| ‘podvrtnuty kotnik, menstruaéni

|| (obtiZe nebo ucpany nos, trapi-li vds
| Ustrel (lumbago) nebo tenisovy loket,
jestli vas boli koleno nebo v kycli,
| s rolickou tejpu v ruce si dokazete
ci sami. Tato kniha vés seznami
0 aplikacemi tejpovacich pask{ pfi
rliznéjsich potizich. Viechno je
étleno krok za krokem a doplnéno

ky.
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50 Ctyfhlavy sval (kvadriceps)
1 Patella (¢é5ka), nahofe
2 Patella (¢é5ka), dole

3 Patella (¢é5ka), zevnit¥
4 Patella (¢é3ka), z vnéjSku
51 Stehno, vnéjsi

12 Ischios

I1: Sedaci nerv (ischias)

1\ Pfitahovace (adduktory)
1.1 Ohybace kycle (flexory)
kI Kycelni kloub

SH3: HyZdové svaly

1: Dno panevni

K Kost kfizova

£4: Podbfisek

I1. Horni ¢ast bficha

I Bederni patef

112 Bederni patef

NI Napfimovad panve
s82: Sikmé bFisni svaly

SE3 PFimé bfidni svaly

PH: Hrudni patef

1. Branice/diafragma

1) Dechova nedostate¢nost
72 Zebra

{71 Zékladni kloub palce
172 Sedlovy kloub palce
<1 Slachy palce

[P 2: Kloub prstu

1.4 Ohybac prstu

175 Natahovac prstu

20 Zéapésti

L1 Loket, ohybani

- Loket, natahovéni
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PL1: Ohyba¢ predlokti

PL2: Natahovac predlokti
PL3: Rotace predlokti

PL4: Rotace predlokti

NM: Stredovy nerv ruky

i11: Ramenni kloub

#2: Rotdtorovd manZeta
3: Rotatorovd manZeta
LO: Lopatka

ST1: Trapézovy sval, stfed
ST2: Trapézovy sval, dole
S0: Deltovy sval

SP: Prsni svaly

PK1: Kréni patef

5T3: Trapézovy sval, nahofe
£2: Bolesti hlavy

Z1: Prvni Zebro

NPZ: Pazni nervova pleten
PKZ: Kréni patef

UK: Spodina astni dutiny, krk
57: Zvykaci svaly

kC: Celistni kloub

NT: Trojklany nerv

NO: Nos a vedlej3i nosni dutiny

Lepeni specidlnich bodi

Magnetické, mfizkové a dalsi naplasti
Informace
Rejstrik

O3etfovani specialnich bod
Jako doplnék k tejpovani pfedstavujeme
malé mfiZkové a magnetické naplasti,
které se daji pouZit zcela decentnég,
napfiklad na obliceji. Bodové o3etfeni
ukazujeme na bolestivych nebo
spoustécich bodech, stejnym zplsobem
Ize o3etfovat i akupunkturni body.
Casto je rozumné zvolit kombinaci
malych a normélnich tejpt, napfiklad
pfi bolestech hlavy, zénétu vedlejsich
dutin, natazeni svalu, pfi potiZich

s ky¢lemi, jestlize zmifiujeme pouze
nékteré,




