ITHl  POSTURALNI TEJPOVANI - HORNI CAST ZAD

9 Jedna se o jednoduchy a uéinny zpisob, jak ovlivnit posturu
hornich zad a snizit bolestivost

RockTape.cz

videonavody

PRIPRAVA

1. Zacnéte s nasSim standardnim 5 cm Sirokym tejpem. Zmérte
prvni tejp zacinajici pod levou lopatkou a kongici na opacném
rameni. Pro aplikaci na horni zada si pfipravte dva takto dlouhé

tejpy.

2. Zaoblete rohy tejpli abyste se vyhnuli zachyceni o obleceni.

APLIKACE

Pred aplikaci nastavte ramena a zada do postaveni, které chcete podpofit.

1. Aplikujte prvni tejp, odtrhnéte podkladovy papirek a ukotvéte zacatek tejpu pod levou lopatkou.
Tejp lepte s nizkym napétim smérem k pravému ramenu.

2. Aplikujte druhy tejp stejnym zplsobem, jako v bodé 1. od opacéné strané lopatky. Oba tejpy
vytvareji pismeno X se stfedem prochazejicim hrudni patefi.

Rukou zaZehlete tejpy pro aktivaci lepidla.

Posturalni tejpovani mliZe pozitivné ovlivnit posturu, vnimani

oblasti hrudni patefe a snizit bolest v této oblasti.

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