TEJPOVANI VNITRNi STRANY HOLENE

Jedna se o jednoduchy a Géinny zplsob, jak zajistit podporu
a snizeni bolesti vnitini ¢asti bérce

RockTape.cz

videonavody

1. Zacnéte s naSim standardnim 5 cm Sirokym
tejpem. Zmérte prvni stabilizacni tejp zacinajici
nad kotnikem a kon¢ici pod kolenem.

2. Zmérte druhy - dekompresni tejp sméfujici z jedné strany bérce na druhou.

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

APLIKACE

Pred aplikaci natahnéte kzi pomoci pfitaZzeni nartu a prstd smérem nahoru.

1. Aplikujte stabilizac¢ni tejp, odtrhnéte podkladovy papirek a ukotvéte zacatek tejpu nad kotnikem.
Tejp lepte s nizkym napétim vedle vnitfni strany holenni kosti.

2. S napétim do 50 % aplikujte dekompresni tejp. Tejp lepte od stfedu kolmo ke stabilizacnimu
tejpu, v misté bolesti a jeho konce zakon&ete na kizi bez nepéti.

Rukou zaZehlete tejpy pro aktivaci lepidla.

Tejpovani mlzZe snizit bolest vnitiniho bérce, zlepsit rozsah

pohybu a zlepSit vnimani této oblasti

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