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9 Jedna se o jednoduchy a Gc¢inny zplsob, jak zajistit podporu
téhotenského bfiska, zredukovat otok kotnikti a sniZit bolesti zad

RockTape.cz
videonavody

OTOK KOTNIKU - PODPORA ZAD - SCIATICA - BOLEST ZAD

1. Lymfatické tejpovani kotniku
podporuje sniZzeni otoku, sniZzuje
bolestivost a zlepSuje vnimani
kotniku.

Reduce ™

2. Tejpovani zad (vzor H) podporuje vnimani zad, zlepSuje rozsah pohybu a sniZuje bolest.
3. Tejpovani "ischiadiku" sniZuje bolest zplisobenou podrazdénim nervu.

4. Tejpovani zad (vzor hvézda) podporuje vnimani této oblasti a sniZuje bolestivost.

TEHOTENSKY PAS

Add

Téhotensky pas aplikujte ve stoje nebo vsedé.

1. Aplikujte prvni tejp, odtrhnéte podkladovy papirek a ukotvéte zacatek tejpu pod pupkem na pravé
strané bficha. Tejp lepte s nizkym napétim po levé strané vneéjsiho bficha, pfes Zebra, smérem k
pravé lopatce.

2. Aplikujte druhy tejp stejnym zplsobem, jako v bodé& 1. po opacné strané bficha a zad.
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3. Aplikujte dva rovhobézné tejpy, tejpy lepte kolmo vzhlru od spodniho bfiska, vedle pupiku,
smérem ke hrudniku. Tejpy lepte s nizkym napétim. Konce tejpl ukonéete na pokozce.

Rukou zaZehlete tejpy pro aktivaci lepidla.

Tejpovani miZe pomoci snizit otok kotnik(, ovlivnit bolesti a

rozsah pohybu zad a podpofit téhotenské bfisko.

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