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Tasmy kinezjologiczne

INSTRUKCJA l;YTKOWANIA
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W zakresie elastycznosci i ciezaru tasma kinezjologiczna
odpowiada wtasciwosciom skory cztowieka. Dzieki
odpowiedniej technice naktadania tasma dziata liftingujaco
na zewnetrzng warstwe skory. Dzieki temu zwieksza sie
przestrzen w ktorej znajduja sie liczne receptory, naczynia
krwionosne i limfatyczne potozona w obrebie tkanki
podskérnej. Dzieki zastosowaniu réznych technik tapingu
mozna uzyskac roznorodne efekty. Na doznany uraz tkanka
skdrna reaguje stanem zapalnym oraz lokalng opuchlizna,
na skutek czego dochodzi do zwiekszenia ucisku na tkanki
potozone wokét. Zwiekszenie ucisku powoduje zaburzenie
krazenia i utrudnienia w odprowadzaniu limfy, co z kolei
sprawia silniejszy nacisk na receptory bélu.

WYJASNIENIE

Tradycyjne (sztywne) tasmy sportowe powoduja ograniczenia
w poruszaniu sie. Podczas zaktadania tasmy znacznie zwieksza
sie ucisk redukujacy krazenie krwi i odprowadzanie limfy.
Ograniczenie ruchomosci miesni i stawdw przez duzszy czas
powoduje skracanie si¢ miesni, dlatego nalezy pamietac by

Wspélnocie Europejskiej

trwato to mozliwie najkrocej. Jeszcze lepszym rozwiazaniem
jest zapobieganie ograniczeniom ruchomosci.

Dla pacjentdw/uzytkownikow/oséb trzecich w Unii Europejskiej i
krajach o tych samych przepisach (rozporzadzenie [UE] 2017/745
w sprawie wyrobéw medycznych); jezeli w trakcie lub wskutek
uzywania tego produktu dojdzie do powaznego incydentu,
nalezy go zgtosi¢ producentowi i/lub jego petnomocnikowi oraz
krajowym wiadzom.

Dziatanie ta$m kinezjologicznych nie zostato jeszcze
potwierdzone zgodnie z obowiazujacym standardem
medycznym. Jednak s one z duzym powodzeniem
stosowane na co dzien przez czotowych sportowcow i
terapeutdw i przynosza pozytywne rezultaty.

INSTRUKCJE PRZYCINANIA TASMY I+Y-TAPE

chorobowych  zafozenia dokona¢
fizjoterapeuta lub lekarz.

Ze wzgledu na pobudzenie przez taSme przemiany materii
zalecassie przyjmowanie wiekszej ilosci ptyndw (wody, napoju
musujacego z soku jabtkowego i wody mineralnej).

Unika¢ akumulagji ciepta wywotywanej ubiorem (wetna/

bawetna)!

tasmy  powinien

. Jezeli nie s3 Paristwo pewni, jak zamocowac tasme, w celu

zapewnienia pierwszego profesjonalnego leczenia nalezy
zwrdcic sie do terapeuty.

. Przed uzyciem nalezy oczyscic i odttuscic skore.
. Zaleca sig noszenie tasmy nie dtuzej niz 7-10 dni, nastepnie,

aby chronic skére, nalezy ja usunac. Aplikacje mozna powtdrzy¢
kilkakrotnie po 3-5 dniowej przerwie. Nalezy usunac resztki kleju.

. Nie wystawia¢ tasmy na bezposrednie dziatanie promieni

stonecznych czy wysokich temperatur.

. TaSma Dittmann Tape jest dostepna w roznych modnych

kolorach. Techniczne wiasciwosci tasm Dittmann Tape s3
dla wszystkich koloréw takie same.

. Stosowac ostroznie u pacjentdw, u ktdrych wystepowaty problemy
2 produktem i majacych alergie na klej. W razie watpliwosci skonsultowac sie

2 lekarzem.

ZASTOSOWANIE

OBJASNIENIE DO TASMY

I-Tape
[ Koricowka tasmy (5 cm)

+ Obcia¢ na dtugosc ok. 25 cm
« Zaokraglic rogi, aby zapewnic lepsza
przyczepnosc.

I Koricéwka tasmy (5 cm)

Y-Tape EiUgosc naciecia

20cm

1. Zaokragli¢ obydwa korice

ok.25cm

2. Koricowki tasmy (5 cm)
przyklei¢ bez naciagania

WSKAZOWKIDOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

1. Kobiety w ciazy powinny skonsultowac stosowanie tasmy
z lekarzem.

2. Podczas zaktadania tasmy skdra nie moze by¢ Scisnigta. Tasme
naktadac luzno. Nie wolno uzywac tasmy na szyi.

3. Tasme Dittmann Tape nalezy przechowywac w miejscach
niedostepnych dla dzieci. Nie nalezy stosowac tasmy u dzieci
ponizej 10 roku zycia.

4. Jesli na skutek zatozenia tasmy Dittmann Tape wystapity
utrzymujace sie ponad 30 minut podraznienia skory w formie
swedzenia, zaczerwienien czy wysypki, nalezy usuna¢ tasme
zgodnie z instrukcja. Jezeli po tygodniu nie nastapita poprawa
/ Ztagodzenie, nalezy skontaktowac sie z lekarzem.

5. Nie uzywac tasmy na $wiezych ranach, w przypadku
zakrzepicy, tendencji do alergii skornych oraz innych
nieprawidtowosci skory.

6. Nie uzywac taSmy w miejscach, w ktorych juz zastosowano
inne metody terapeutyczne {fango, terapia masazem, leczenie
pradami stymulacyjnymi).

7. W przypadku ostrych obrazen cy zhozonych standw

0GOLNE WSKAZOWKI DOTYCZACE
STOSOWANIA TASMY

Przed pierwszym uzyciem zalecane jest nafozenie kratkiego kawatka tasmy o
dugosci ok. 2 cm na przedramie. W razie wystapienia reakdji alergicznej nalezy
natychmiast przerwac stosowanie, aby podrazniona skora mogta powrdcic do
stanu rownowag.

Nietolerancja Kleju akrylowego tasmy przez skire moze hy¢ spowodowana
roinego rodzaju interakcjami (np. z kremami, sprejami, szamponami,
przyjmowanymi lekami, przede wszystkim antybiotykami, aspiryng, itd.).
Reakcja alergiczna moze ustapic po krotkim czasie, jako ze moze ja powodowac
interakeja z wieloma bardzo roznymi czynnikami. W przypadku pacjentow o
duzej sktonnosci do reakji alergicznych nasi terapeu stosuja spreje ochronne
do skary. Tworza one film ochronny miedzy skora a tasma, dzieki czemu mozna
w ogromnym stopniu zredukowac reakeje alergiczne.

Ustalic bolace lub zmeczone partie miesni. W przypadku trudno dostepnych
partii ciata najlepiej poprosic inng osobg o pomoc przy zatozeniu tasmy
Dittmann Tape.

Przed zastosowaniem tasmy Dittmann Tape nalezy oczyscic skére
uzywajac srodkow rozpuszczajacych thuszcz np. alkoholu, eteru naftowegoitd.)

Aby zapobiec przedwczesnemu odrywaniu sie tasmy wybrana partia skory
powinna byc czysta, odthuszczona i sucha. W celu mocniejszeqo przyklejenia
tasmy zaleca sie stosowanie go bezposrednio na skdre po uprzednim usunieciu
7 niej owosienia.

(heac zapobiec powstawaniu pecherzykow powietrza nalezy zwrdcic uwage, by
pasek tasmy ani znajdujaca sie pod nim skdra nie marszczyty sie.

Usunac folie ochronna z koricowki tasmy, przekleic ja na przyczepie
korcowym miesnia, a nastepnie wygtadzic rek i docisnac. Koricowka
tasmy Y-Tape musi by¢ zawsze przyklejana w stanie nierozciagnietym.
Nastepnie naciagnac skore i przytozy¢ cata tasme. Druga koricwke
przykleic bez naciagania. W przypadku tasmy Y-Tape zaleca sie
przyklejenie najpierw jednej, a nastepnie drugiej koricowki.

W zaleznosci od wskazania tasma naklejana jest po naciggnieciu lub w stanie
nierozciagnietym, a nastepnie wygtadzana w celu uaktywnienia wrazliwej na
ciepto warstwy kleju. Wazna informacja: Wygfadzajac tasme nalezy wykonywac
ruch od poczatku do koca koricowek wzgl. od Srodka na zewnatrz!

Nigdy w odwrotnym kierunku!

Dzigki wptywowi diepta {mome podieranie tasmy lub zastosowanie cieplego
recznika itp. | uaktywniasie Klej akrylowy, w peli wykorzystujac jego
whagciwosd. Speqalna struktura tasmy zwykle niemal nie oddziatuje na

oddychanie skoryina transport wilgoci. Mimotow pojedynczych przypadkach
mozliwe jest wystapienie krétkotrwatego swedzenia trwajacego od 10 do 20
minut. Jezeli mingto juz 30 minut, zaleca sie zdjecie tasmy. W tym celu aby
zapobiec nacigganiu skory i podraznieniom zaleca sie stopniowe odrywanie
lub zwijanie tasmy pod niewielkim katem zgodnie z kierunkiem wzrostu
whoséw. Pomocne moze by¢ delikatne nacigganie palcem skéry za zrolowana
czescig tasmy. WSKAZOWKA: kagodnym sposobem moze by rozmigkczenie
tasmy preparatem rozpuszczajacym Klej (dezynfekujacym) przez ok. 12
minuty, a nastepnie stopniowe Sciaganie jej bez szarpania.

10 Tasme mozna nosic podczas ptywania oraz kapieli w wannie i pod prysznicem.
Po wyjsciu z wody nalezy ja osuszyc suszarka ustawiajac najstabszy strumien
powietrza. Tasmy nie nalezy wycierac dosucha, gdyz mogfoby to spowodowac
jej odklejenie.

11, Ok. 20-30 minut przed rozpoczeciem aktywnosci sportowych aktywowac
klej tasmy poprzez pocieranie. Nastepnie nakleic tasme, aby uzyska lepsza
przyczepnos¢. Mozna rwniez uzyc sprayu, ktdry zapewni przyczepnosc.

12. Produkt przetestowany dermatologicznie. Aby zapobiec podranieniom
skory, partie skry, na ktéra ma byc natozona tasma, oczyscic Srodkiem
dezynfekujacym i odttuszczajacym. Do tego celu stuzq specjalne emulsje
dostepne w specjalistycznych sklepach i aptekach.

13. Aby uzyskac optymalny taping, nalezy okreslic przebieg miesni,
dotykajac lub napinajac miesnie.

DANE TECHNICZNE

Typ: Tasma kinezjologiczna 611534

Materiat: 95% bawetny, 5% spandexu

Klej: oddychajacy klej akrylowy

LOT V3121611534 to oznaczenie partii
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NANJING 3H MEDICAL PRODUCTS €O, LTD. [K50]
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DEVELOPMENT ZONE, NANJING 211300, JJANGSU, PRCHINA

[ec [rer] Lotus NL B.V. Koningin Julianaplein 10,
e Verd, 2595AA, The Hague, Netherlands

Dittmann GmbH, Kissinger Str. 68, D1tt@
D-97727 Fuchsstadt/Germany
W przypadku pytan dotyczacych zastosowania nalezy zwrdcic

sie do terapeuty lub lekarza.

DOSTEPNE KOLORY

SM411-20210323



DOLEGLIWOSCI MIESNI PLECOW
ANATOMIA- PLECY

Miesien prostownik grzbietu (M.erector spinae)

0Osoba poddawana terapii siedzi najpierw w pozycji
wyprostowanej
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DOLEGLIWOSCI MIESNI KARKU
ANATOMIA- KARK

Migsnie odcinka szyjnego kregostupa (Mm. splenius, czes¢ M.
erector spinae / migsnie wtasciwe plecow)

KROK 1:
4 paskitasmy o dt. 15 cm  Przyktad: kregostup

Pozycja wyjsciowa:

0Osoba poddawana terapii siedzi lub stoi, a gérna czesc ciata
jest pochylona do przodu, na ile pozwala na to bél.

0d srodka pierwszego paska tasmy nalezy oderwac

papier podktadowy. Nastepnie maksymalnie naprezajac
tasme nakleic ja na bolace miejsce. Jej korice zostawi¢ bez
naprezania.

KROK 2:

Drugi pasek tasmy zaktadamy tak samo jak pierwszy,
uktadajac go w poprzek pierwszego.

KROK 3:

Postepujac analogicznie, naklei¢ na bolace miejsce trzecii
czwarty pasek tamy obracajac je uprzednio 0 45°.

Wskazéwka:

Taka sama metode mozemy wykorzystac przyklejajac paski
tasmy utozone w ksztatcie gwiazdy w réznych obszarach
ciata.

#*

KROK 1:

3 paski tasmy o dtugosci dostosowanej do wymiardw ciata

Pozycja wyjsciowa:

0Osoba poddawana terapii siedzi maksymalnie wychylajac

odcinek szyjny kregostupa w przéd.

1. Wymierzy¢ dtugos¢ tasmy od nasady wtoséw do ok. srodka
fopatki.

2. Pasek taSmy nacia¢ na dtugosci do ok. 5 cm przed jego
zakoriczeniem (Y-Tape).

W,
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3. Cze$¢ nierozdzielong tasmy
przytozy¢ miedzy topatki,
papier z pierwszego paska

Y odciagnac tuz przy jego
koricu. Obydwa paski tasmy

Y przyklei¢ bez naprezania

na miesnie obok wyrostkow
kolczystych (wyczuwalnych
koscistych punktéw
kregostupa).

KROK 2:

4. Na obydwa korice tasmy Y zatozyc klamre o dtugosci ok. 8 cmii
szerokosci 2,5 cm (pofowa szerokosci tasmy).
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KROK 3:

5. Papier podktadowy tasmy o dtugosci 10 cm odrywamy
na srodku, a nastepnie przyklejamy taSme, naciagajac ja
0 50% w obszarze przejécia pomiedzy odcinkiem szyjnym
a piersiowym kregostupa.

)\n I mm)

DOLEGLIWOSCI MIESNI STOPY
ANATOMIA- STAW SKOKOWY

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

Trzy wiezadfa poboczne, przednie (1), Srodkowe (2) i tylne (3)
stabilizuja staw w kazdej pozycji. Urazy dotycza przewaznie
wiezadta przedniego, czasem takze srodkowego i rzadziej
tylnego. (stopa zewnetrzna z lewej strony)

KROK 1:

1 pasek taSmy o dt. 40 cm, 2 paski tasmy o df. 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 proporgji ok. 1/3 do 2/3.
2. Uktadamy tasme pod stopa, krétsza strona do wewnatrz.
3. Pasek tasmy przyklejamy
od wewnetrznej strony
podudzia, nie naciagajac
go, natomiast od strony
zewnetrznej maksymalnie
go rozciaggamy. Koricowek
ta$my nie naciaggamy.

KROK 2:

4. Papier podktadowy pierwszego paska tasmy o dtugosci 10
cm odrywamy na koricu i naktadamy tasme na zewnetrzng
krawedz stopy. Maksymalnie naciagamy pasek tasmy i
przyklejamy go na pierwszy pasek na wysokosci kostki.
Koricéwek tasmy nie naciaggamy.

KROK 3:

5. Postepujac w taki sam sposob, przyklejamy drugi pasek
0 dtugosci 10 cm w ciggu tylnego wiezadta pobocznego.

DOLEGLIWOSCI MIESNI KOLANA
ANATOMIA- STAW KOLANOWY

0Osoba poddawana terapii lezy na plecach, a kolano
poddawane kinezjotapingowi ustawiamy w zgieciu pod katem
ok. 80°.
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KROK 1:

2 paski tasmy o dt. 20 cm, 2 paski tasmy o dt. 25 cm

Pozycja wyjsciowa:
Osoba poddawana terapii lezy na plecach a jej kolano
ustawiamy w zgieciu pod katem ok. 80°.

1. Papier podktadowy pierwszego paska tasmy o dtugosci
20 cm odrywamy na Srodku, nastepnie maksymalnie
naciaggamy tasme i naktadamy tasme na wewnetrzna lub

zewnetrzna strone rzepki.

Nienaciagniete koricowki

tasmy powinny by¢

utozone w kierunku uda i

podudzia.

.

KROK 2:

2. Drugi pasek tasmy o dtugosci 20 cm przyklejamy
postepujac w taki sam sposb po przeciwnej stronie.

KROK 3:

3. Pierwszy i drugi pasek tasmy o dtugosci 25 cm podobnie
jak dwa poprzednie przyklejamy w potowie szerokosci
pierwszych paskow, nie naciagajac ich.




