TEJPOVANI KRKU - VZOR H

Jedna se o jednoduchy a tGéinny zpdsob, jak zajistit podporu,
zlepSit mobilitu a snizit bolesti kréni patefe

RockTape.cz
videonavody

PRIPRAVA

1. Zacnéte s naSim standardnim 5 cm Sirokym
tejpem. Zmérte prvni stabilizacni tejp zacinajici
tésné pod linii vlasl a konéici uprostfed horni ¢asti
zad. Pro aplikaci na krk si pfipravte dva takto
dlouhé tejpy.

2. Zmérte treti - dekompresni tejp smérfujici od jednoho ramene k druhému.

3. Zaoblete rohy tejpii abyste se vyhnuli zachyceni o obleceni.

APLIKACE

Pred aplikaci natahnéte kazi pfitaZzenim brady k hrudniku.

1. Aplikujte prvni stabiliza€ni tejp, odtrhnéte podkladovy papirek a ukotvéte zacéatek tejpu na krku.
Tejp lepte s nizkym napétim smérem dold.

2. Aplikujte druhy stabiliza¢ni tejp stejnym zplsobem, jako v bodé 1., po druhé strané krku. Tejp
aplikujte rovnobézné s prvnim stabilizacnim tejpem.

3. S napétim do 50 % aplikujte dekompresni tejp. Tejp lepte od stfedu, kolmo na stabilizacni tejpy
v misté bolesti. Jeho konce zakoncete na klzi bez nepéti.

Rukou zaZehlete tejpy pro aktivaci lepidla.

Tejpovani mlzZe snizit bolestivost kréni patefe, zlepsit rozsah

pohybu a zlepSit vnimani v oblasti krku.

Kompletni videonavod naleznete na strdance www.rock-tape.cz v sekci videondvody.
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