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Kineziotaping - barevne prouzky, ktere
pomahaji pri sportovnich vykonech i
rehabilitaci

Potrebujete podat dokonaly sportovni vykon, ale bojite se, ze by to vase
svaly nemusely zvladnout? Nebo naopak potrebujete vyresit bolest zad,...

Potrebujete podat dokonaly sportovni vykon, ale bojite se, ze by to vase svaly nemusely
zvladnout? Nebo naopak potrebujete vyresit bolest zad, achillovky c¢i kolenou? V obou
pripadech by vam mél skvéle pomoci kineziotaping - fyzioterapeuticka metoda, ktera slouzi
k ovliviovani svalové, kosterni a lymfatické soustavy. Vznikla sice uz pred vice nez 40 lety
v Japonsku, az nyni se vSak stava oblibenou a vyhledavanou metodou sportovcu i béznych
lidi. Vyzkousejte i vy ucinnost barevnych elastickych pasek, které se pri spravné aplikaci
chovaji podobné jako lidska kuze.

Boom v tejpovani zahajila letni olympiada v Aténach

,Tati! Co to ma ten zavodnik na noze? Vidis ty barevné pasky? To se mu tam néco omylem prilepilo,
nebo to ma namalované?“ - ,To jsem jeSté nevidél. Asi je to néjakd nova mdda sportovet,” odvéti
nezaujaté otec a dal v televizi sleduje Letni olympijské hry v Aténach roku 2004.

A neni se co divit, ze otec nemohl dat svému synovi nalezitou odpovéd. Malokdo totiz v té dobé znal
barevnou pasku, tzv. kinezio tejp (nebo jednoduse tejp), ktery mél za kol podporovat svaly, Slachy
a klouby sportovct. Olympijské hry v Aténach byly prvni velkou sportovni akci, kde Siroka verejnost
uzivani téchto barevnych pasku zaznamenala a od té doby nastal boom v oblasti tejpovani.



V soucasnosti kineziotaping uz neni vyluénou zalezitosti profesionélnich sportovct, naudili se ho
aplikovat také 1ékari, fyzioterapeuti ¢i rehabilita¢ni pracovnici a lidem tak pomoci elastickych pasku
ulevuji od chronickych bolesti.

Co je kineziotaping?

Uz jsme zminili, Ze taping neboli ¢esky tejpovani je fyzioterapeuticka metoda. Vyplyva z poznatku
kineziologie, coZ je véda o pohybovém ustroji ¢lovéka. K tlevé od bolesti a podpore svall a kloubli
se pouziva elasticka barevna paska, ktera je znama pod oznacenimi jako tape, kinezio tejp ¢i tejp.
Tato péska se drive pouzivala k zafixovéani poranénych mist, v dnesni dobé uz ale diky své pruznosti
ma vlastnosti jako lidskéa kuze, umoznuje pohyb, ulevuje od bolesti, a pritom Clovéka neomezuje.

Svou velkou oblibenost si ovSem kineziotaping zajistil diky tomu, Ze ho muze pouzivat kazdy, a
dokonce si ho muze kazdy i sém nalepit! Kromé vrcholnych sportovnich akci muzete kinezio tejp
vidét na lidech, které potkate v posilovné, pri béhani ¢i na aerobiku. Ten, kdo jednou poznal
pozitivni ucinky tejpovani, uz na néj neda dopustit.

Uvedeme priklad - chystéate se na ptlmaratdn, ale tyden pred zdvodem zacnete mit problémy

s achillovkou. Nechéte si tedy od fyzioterapeuta nalepit kinezio tejp, a co se nestane - uz zase
mizete béhat bez bolesti! Vypada to mozna jako pribéh z pohadky, ale kineziotaping narozdil od
jinych metod skutecné funguje.

Jak vznikl kineziotaping?

Kdekdo by rekl, ze kineziotaping je nova a moderni metoda, neni tomu ale Uplné tak. Tejpovani totiz
vzniklo uz v 70. letech, a to v Japonsku, kde medicina a 1é¢ebné procedury maji dlouholetou tradici.
Taping a tape vymyslel japonsky chiropraktik dr. Kenzo Kase, ktery se vyvojem specialni pasky
zacal zabyvat okolo roku 1973. Nejdrive se tejpy zacaly pouzivat u zapasniki sumo, ktefi ¢asto trpi
bolestmi kolen, lokt, ramen i svali. Na olympijskych hrach se poprvé kinezio tape objevil v roce
1988 v Soulu, ale Siroka verejnost ho zaznamenala az o Sestndct let pozdéji v Aténach.

Zajimavosti je, Ze kinezio tape v minulosti nelécil pouze lidi. Doktor Kenzo Kase totiz v jednom
rozhovoru zminil, ze v roce 1987 byl jeho pes, Civava, napaden vétSim psem a utrpél hrozivé zranéni.
Kase zkusil na psa aplikovat tape a svéte div se - po Ctyrech dnech pes mohl opét béhat a skakat. A
pozdéji kinezio tejp vylécil dokonce i plamenaka! Tuto metodu vyzkouseli oSetrovatelé v detroitské
z00, aby plamenakovi vylécili bolavé koleno. Co myslite, nasel se pro plamenaka ruzovy tape?

Kineziotaping a jeho pozitivni ucinky:

« ulevuje od bolesti svalt a kloubt, bolest zmirnuje, nebo dokonce uplné odstranuje
« funguje jako prevence proti zranénim

podporuje hojeni, zlepsuje krevni obéh

snizuje otoky a krevni vyrony

optimalizuje funkc¢nost svalll a poméahé tak k vykonu sportovce

urychluje 1écbu béhem rehabilitace

pomaha pri menstruacni bolesti

Vyhoda tejpovani? Muzete ho pouzit témeér na vSechny svaly

Velkym plusem kineziotapingu je fakt, ze se da pouzit doslova od hlavy az k paté. Tape totiz muzete
aplikovat na svaly v oblasti krku, ramen, zad, paZzi, bricha, kycli, hyZzdi, stehen, kolen, lytek i
chodidel. A dokonce si mizete nechat zatejpovat i licni nerv. TakZe at uz mate bolest témér kdekoliv,
taping si s tim poradi.



Pro koho je kineziotaping urcen?

Jak uz jsme zminovali, tejpovani je vhodné jak pro vrcholové sportovce, tak pro amatéry, ale i pro
bé7né obyvatelstvo, které se sportem nemé co do¢inéni. Zadnou roli také nehraje vék ¢lovéka,
kinezio tejp tak mohou pouzivat i déti a seniori. Navic oproti jinym rehabilitacnim metodam je
kineziotaping vhodny i pro téhotné zeny, které si diky tejpum mohou ulevit napriklad od bolesti
zad.

A kdo by naopak kinezio tape pouzivat nemél?

Kvuli tomu, Ze se tape lepi pfimo na pokozku, neni vhodné ho uzivat pri raznych koznich
problémech. Osoby, které maji kozni zanéty, ekzémova onemocnéni, bradavice ¢i hnisavé boldky, by
kinezio tape rozhodné nemély pouzivat. Déle neni vhodné aplikovat kinezio tape pri akutni trombdze,
v hore¢natych stavech ¢i na oteviené rany.

Tape si muzete aplikovat i sami

A jak aplikovat kinezio tape? Pokud s tim nemate jesté zadné zkuSenosti, tak si nechte poradit od
svého fyzioterapeuta ¢i ortopeda. Idealni také bude, pokud vdm zkuSeny odbornik rovnou tejpovaci
pasku na télo nalepi. Navstéva fyzioterapeuta ¢i ortopeda se doporucuje kvuli tomu, abyste byli pred
samotnym tejpovanim radné vysetreni a tape byl nasledné aplikovan na spravné misto. Kinezio tejp
se aplikuje na dobu maximalné sedmi dni, poté by mélo dojit k dalSimu vySetreni a rozhodnuti, zda je
potreba dalsi tape.

Kineziotaping ovsem mizete provadét i sami, pokud jste zruc¢ni a mate alespon zékladni povédomi
o fungovani lidského téla. I kdyz na zadové svaly si tejp budete sami jen tézko nalepovat. Jak
aplikovat kinezio tejp se mizete naucit napriklad z riznych vyukovych videi, i kdyz nejlepsi je opét
poradit se osobné s odbornikem nebo absolvovat specidlni kurz. K tejpovani poté uz budete
potrebovat jedinou véc - kinezio tejp.

Téch je na trhu spousta a mezi sebou se jednotlivé tejpy lisi kvalitou materidlu a svou elasticitou.
Nejbéznéjsi rozmér tejpu je 5 cm x 5 m, za néhoz zaplatite zhruba 200 - 300 K¢. Na trhu muzete
najit také nastrihané pasky, idealni je vSak koupit tape, ktery si budete moci sami nastrihat a
uzpusobit tak velikost presné vasi potrebé.

Spatna aplikace kinezio tejpu vam mtize uskodit

Jestlize jste se rozhodli pro variantu, Ze si taping udélate sami, prijméte predem jesté jedno malé
varovani. Je spousta lidi, co by rekla, Ze na tejpovéani vubec nic neni. Ale pozor - $patna aplikace
zaprvé neulevi od bolesti svalu a kloubt, a zadruhé muze zpusobit jeSté vétsi potize. Pokud tape
nalepite $patné, muzete napriklad zvysit napéti ve svalu, ktery jste ptivodné chtéli uvolnit. Jestli
tedy nemate ponéti o tom, jak funguji jednotlivé Slachy, Gpony a vazy, radéji aplikaci kinezio tejpu
prenechejte na odbornikovi.



