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ALUTHENTIC

Przygotowanie: ' POLSKA
1) Przeczytaj instrukcj¢ przed naklejaniem.

2) Skorzystaj z pomocy drugiej osoby.
3) Dobrze umyj i wysusz skore

4) Po wlasciwym naklejeniu aktywuj klej (raz naklejona tasma nie powinna by¢ odrywana
i naklejana ponownie).

5) Normalnym jest pofaldowanie si¢ tasmy na rozluznionym mie$niu.
6) Podczas zaktadania ubrania uwazaj, aby odziez nie zahaczyta o elementy tasmy.
7) Nie stosowac na otwarte rany oraz uszkodzong badz podrazniong skorg.

8) Jesli chorujesz na cukrzyce, jestes w cigzy, masz problemy z uktadem krazenia, masz
uszkodzony nerw obwodowy, masz alergi¢ skdrng badz inne choroby skéry przed uzyciem
skonsultu;j si¢ z fizjoterapeutg badz lekarzem.

9) Jesli po natozeniu odczuwasz duzy dyskomfort (szczypanie, ciggni¢cie badz inne) natychmiast
zaprzesta¢ stosowania tasm.

10) Zasiegnij specjalistycznej porady jesli pomimo aplikacji stan si¢ pogarsza badz nie zmienia
W przeciaggu 5 dni od aplikacji.

11) Przechowywaé w chtodnym i suchym miejscu, z dala od wysokich temperatur. Nie narazaé¢ na
dzialanie promieni stonecznych.

12) Trzymac¢ z dala od dzieci.
13) Nie stosowac po uptynigciu terminu przydatnosci.

14) Tylko do uzywania zewngtrznego.

Dodatkowe uwagi:
1) Przed aplikacja warto zaokragli¢ rogi tasmy.
2) Do zaokraglania stosowac ostre nozyczki.
3) Nie dopus¢ aby pod tasme na skorze dostaly si¢ cata obce (np. kurz).

4) Przy obfitym owlosieniu zaleca si¢ go pozbycie. (Przy duzy owlosieniu, tasma nie ma
kontaktu ze skorg, unosi si¢ na wtosach, a tym samym nie uzyskuje si¢ terapeutycznego
dziata tasmy)

5) Nie zrywaj taSmy z ciala! Moze to prowadzi¢ do podraznien skory. TaSm¢ mozna usungé
pod prysznicem mocno ja namydlajac a nastepnie ja zwijajac.

6) Aby uzyskaé najwlasciwszy efekt terapeutyczny udaj sie do fizjoterapeuty badz lekarza,
ktory ukonczyt odpowiednie szkolenie z zakresu Kinesiotapingu i popros o aplikacje tasmy.

7) Pamigtaj, ze taSma na papierze jest juz napieta! Okoto 15% jej whasciwej dtugosci.

8) Pamigtaj aby aktywowac klej, pocierajac tasme az zrobi si¢ ciepta.

Na kolejnych stronach znajdgq Panstwo przykladowe aplikacje.
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#1 in Elastic Therapeutic Taping

POLSKA

(APLIKACIA: BARK

Wytnij jeden okoto 22 cm pasek i rozetnij go wzdluz
po srodku w ksztatt litery ,,Y” tak, aby pozostawi¢ okoto
3-5 c¢m nie rozcigtej tasmy na dole. (jesli konieczne utnij
do mniejszego rozmiaru. Poshuz si¢ liniami z tylu). Dla
lepszej przyczepnosci mozesz zaokragli¢ rogi tasmy.
Oderwij kawalek papieru z dolnej nierozcigte] czeSci
I przyklej ja mniej wigcej W poltowie ramienia
po zewnetrznej stronie z godnie z obrazkiem po lewej.

Przesun rami¢ do przodu 1 naklej tylny pasek w tylnej
czesci ramienia rOwnomiernie odklejajac papier. Nastepnie
przesun rami¢ do tylu pok katem 45 stopni i naklej przedni
pasek w przedniej czeSci ramienia rownomiernie
odklejajac papier. Naklejajac paski uzywaj napigcia jakie
jest na papierze. Miej pewnos$¢ ze umieszczasz Kiesio Tex
Gold na wilasciwym miejscu przed aktywacja kleju.
Aktywuj klej poprzez potarcie plastra.

Wytnij okolo 28 cm pasek (jesli konieczne utnij
do mniejszego rozmiaru. Postuz si¢ liniami z tytu). Usun
poczatek papieru z tytu inaklej poczatek tasmy 8-10 cm
nad stawem barkowym. Nastepnie naklej czarny pasek az
po miejsce gdzie ma poczatek niebieska tasma. Naklejajac
paski uzywaj napiecia jakie jest na papierze. Aktywuj klej.

Wytnij ostatni okoto 25 cm pasek (jesli konieczne utnij
do mniejszego rozmiaru. Postuz si¢ liniami z tytu). Naklej
poczatek tasmy na lopatke, nastgpnie jednoczes$nie
usuwajac papier naklejaj pasek na wysokosci stawu
barkowego na druga strong. Aktywuj kle;j.
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#1 in Elastic Therapeutic Taping
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(APLIKACJA: KOLANO

Wytnij okoto 30 cm pasek w ksztatcie litery "I " (jesli
konieczne utnij do mniejszego rozmiaru). Dla lepszej
przyczepnosci mozesz zaokragli¢ rogi tasmy. Zegnij
kolano do 90 stopni. Oderwij kawalek papieru z tasmy
I umies¢ odstonieta cz¢s¢ ok 12 cm nad kolanem.

Bez naciggania taSmy zacznij usuwac tylny papier
jednocze$nie naklejajac ja na skore. Kontynuujac poprzez
srodkowa czes¢ kolana zakoncz aplikacje ok 9 cm pod
kolanem. Aktywuj Klej poprzez pocieranie plastra.

Wytnij drugi okoto 22 cm pasek i rozetnij go wzdhz
po srodku w ksztatt litery ,,Y” tak, aby pozostawi¢ okoto
3-5 cm nie rozcigtej tasmy na dole. (jesli konieczne utnij
do mniejszego rozmiaru. Postuz si¢ liniami z tytu.) Naklej
odstoniety poczatek ok 6 cm pod kolanem a nastgpnie
prawy pasek dookota rzepki z prawej strony, a lewy
dookota rzepki z lewej strony. Aktywuj klej

Wytnij ostatni okoto 27 cm pasek (jesli konieczne utnij
do mniejszego rozmiaru. Postuz si¢ liniami z tylu). Usun
papier zabezpieczajacy w S$rodkowej czeSci tak aby
odstoni¢ klej do potowy lewej 1 prawej strony. Uzywajac
minimalnego napigcia taSmy umie$¢ odstoniety czes¢ tuz
pod rzepka. Koncowki naklej bez napigcia. Aktywuj kle;j.
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#1 in Elastic Therapeutic Taping

POLSKA

@LIKACJA: NADGARSTEK

Wytnij okoto 30 cm pasek. (jeSli konieczne utnij
do mniejszego rozmiaru. Postuz si¢ liniami z tytu).

Usun matg cze$¢ papieru z tytlu paska. Zegnij nadgarstek
w dot 1 naklej poczatek plastra lekko ponizej stawu
nadgarstka. Nastepnie bez naciggania zacznij odrywac
papier i naklej tasm¢ az do wysokos$ci ramienia. Uzywaj
naciggu tasmy jaki jest na papierze. Miej pewnos¢
ze umieszczasz Kiesio Tex na wlasciwym miejscu przed
aktywacja kleju. Aktywuj klej poprzez potarcie plastra.

Wytnij okoto 13 cm pasek. (Jesli konieczne utnij
do mniejszego rozmiaru. Postuz si¢ liniami z tyhu).
Nastepnie umiejetnie rozedrzyj papier z tytu plastra po
srodku. Usun papier do potowy z kazdej ze stron tak aby
odstoni¢ klej w centrum. Minimalnie rozciagajac naklej
taSme¢ na zewngtrznej czgsci nadgarstka. Odklej pozostaty
papier inaklej koncowki tasmy w minimalnym
naciggni¢ciu tak aby nie nachodzity na siebie. Aktywuj
Klej.

Wytnij drugi okoto 13 cm pasek, skro¢ jesli konieczne
I powtdrz czynnos$ci z obrazka 3

WAZNE — Uzywajac metody dwoéch czarnych paskow
do stabilizacji nadgarstka moze mie¢ miejsce pod
warunkiem nie uzywania paska z 1 obrazka!
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#1 in Elastic Therapeutic Taping

POLSKA

(APLJKACJA: PLECY

Wytnij dwa okoto 30 cm paski. (jesli konieczne utnij
do mniejszego rozmiaru. Postuz si¢ liniami z tytu). Usun
matg czes$¢ papieru z tytu paska.

Naklej poczatek paska nad najnizsza czescig plecoéw
z prawej strony kregostupa. Przechyl si¢ do przodu
naciggajac miesien grzbietowy i zacznij naktadaé tasme.
Naklejajac uzywaj napigcia jakie jest na papierze. Miej
pewno$¢ ze umieszczasz Kiesio Tex na wlasciwym
miejscu przed aktywacja kleju. Aktywuj klej poprzez
potarcie plastra.

Naklej poczatek drugiego takiego samego paska nad
najnizsza czescia plecow z lewej strony kregostupa.

Wytnij okoto 26 cm (jesli konieczne utnij do mniejszego
rozmiaru. Postuz si¢ liniami z tytlu). Usun papier
zabezpieczajacy w Srodkowej czesci tak aby odstoni¢ klej
do potowy lewej i prawej strony. Uzywajac minimalnego
napig¢cia taSmy umie$¢ odstonigta czes¢ w miejscu bolu
w dolnej czgsci plecow. Koncowki naklej bez napiecia.
Aktywuj Klej.
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NESIO

#1 in Elastic Therapeutic Taping

POLSKA
(APLJKACJA: STOPA
B «/4’#\ Wytnij pasek o dlugosci, ktory bedzie siggat z nad piety

do poczatku palcow u stopy. Nastgpnie potnij tasme
wzdtuz na 3 réwne paski, zostawiajac okoto 6 cm baze.
(jesli konieczne utnij do mniejszego rozmiaru. Postuz si¢

liniami z tytu).

Odrywajac tasm¢ z bazy naklejaj bezposrednio tasme
ponad pieta kierujac si¢ w stron¢ palcow. Nastepnie
odrywajac tasme naklejaj paski tasmy w kierunku palcow,
tak aby koniec tasmy konczyt si¢ przed palcem.

Po naklejeniu wszystkich paskow wytnij okoto 17 cm
pasek. Usun papier zabezpieczajacy ok 2.5 cm od konca.
Naklej poczatek niebieskiej taSmy na stopie blisko centrum
krzywizny tukowej 1 aktywuj klej na poczatku tasmy.

Usuwajac papierowy pasek naklejaj plaster w poprzek
dolnej cze$ci stopy umiarkowanie naciggajac plaster.
Kiedy pasek jest juz naklejony na krzywiznie tukowe;j
stopy kontynuuj usuwanie papieru i naklej plaster
na gornej czgsci stopy. Naklej koncowki niebieskiej tasmy
bez naciggania. Aktywuj klej.
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#1 in Elastic Therapeutic Taping™

POLSKA

(APLIKACIA: SZYIA

Wytnij okoto 22 cm pasek i rozetnij go wzdtuz po srodku
w ksztalt litery ,,Y” tak, aby pozostawi¢ okoto 7 cm nie
rozcigtej tasmy na dole. (jesli konieczne utnij
do mniejszego rozmiaru. Postuz si¢ liniami z tylu). Usun
malg czg$¢ papieru z tytu paska.

Naklej odstonietg cze$¢ paska w centrum kregostupa ok 5-
7 cm ponizej podstawy szyi . Przechyl glowe do przodu
I odwro¢ w lewo. Naklej prawy pasek z prawej strony szyi.
Nastepnie przechyl gtowe do przodu i odwrdéé w prawo.
Naklej lewy pasek z lewej strony szyi.

Uzywaj naciggu tasmy jaki jest na papierze. Nie naklejaj
na wilosy. Miej pewno$¢ ze umieszczasz Kiesio Tex na
wlasciwym miejscu przed aktywacja kleju. Aktywuj klej
poprzez potarcie plastra.

Wytnij okolo 15 cm pasek (jesli konieczne utnjj
do mniejszego rozmiaru. Postuz si¢ liniami z tytu).

Chwy¢ go w polowie. Nastepnie umiejetnie rozedrzyj
papier z tylu plastra w centrum. Usun papier do potowy
zkazdej ze stron tak aby odstoni¢ klej w centrum.
Minimalnie rozciggajac naklej taSme¢ na napiegtg czgs¢ szyi.
Naklej koncoéwki czarnej tasmy bez naciggania. Aktywuj
Klej.
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