PRAKTICKA CAST
Aplikace tejpu
pii obtizich
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APLIKACE TEJPU PRI OBTIZICH V OBLASTI KRKU, RAMEN A PAZi

Kréni patet / Sije

Bolestivy pohyb
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Bolesti kréni patere a Sije

Bolesti v oblasti kréni patere a Sijového svalstva mohou vznik-
nout, pokud je svalstvo ve zvySeném napéti nebo je hodné pre-
tézované. Napéti je casto zplusobeno Spatnym drzenim téla, kdy
je Clovek shrbeny a hlava je vysunuta dopfedu (pfi kancelarské
praci atd.). V téhotenstvi se méni statika patete, hrudni pater se
vétsinou vice ohyba a kréni patef se vice protahuje vpred (hlava
a $ije jsou predsunuty). Tento problém muze také vyvolavat
nadmerna jednostranna zatéz pri sportech, kdy se hlava casto
zaklani (volejbal, basketbal atd.).

Aplikace tejpu > Takto to funguje

1. Sednéte si nebo se rovné postavte. Prilepte kotvu Y-tejpu
v oblasti horni hrudni patete pfimo na trnové vybézky
patere.

2. Predklonite hlavu a natocte ji doprava. Drzte kotvu tejpu
a nalepte levou c¢ast tejpu v mirném napéti pres svaly Sije
smérem k vlasové linii. Konec tejpu musi byt ptilepen bez
napéti. Tejp by se nemél nalepit na vlasy.

3. Predklonte hlavu a natocte ji doleva. Nalepte pravou ¢ast
tejpu v mirném napéti pres svaly Sije smérem k vlasové
linii. Konec tejpu musi byt prilepen bez napéti. Cely tejp
dobre prilepte a uhladte.



KRK

Material: 1 modry Y-tejp

Sitka: 5cm

Délka: tejp namérte od horni hrudni patete az
po linii vlasu

Napéti: miré

Aktivni / preventivni cvic¢eni

Posadte se vzprimené a narovnejte Siji.
Poté hlavu mireé predklonte a udelejte
mirnou tzv. dvojitou bradu. Tento po-

hyb provedte nékolikrat za sebou.

Poznamky: Ztuhlosti a pretiZzeni
tohoto svalstva mohou vést k boles-
tem hlavy a zavratim.

Tento tejp si nechejte aplikovat
od partnera nebo od porodni asis-
tentky.
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APLIKACE TEJPU PRI OBTIZICH V OBLASTI KRKU, RAMEN A PAZi

Kréni patet / problémy
s meziobratlovymi ploténkami

Bolestiva oblast
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Bolesti vystrelujici z kréni patere

V téhotenstvi se méni statika patere. Pokud je pater prili§ ohnuta
(v horni hrudni a dolIni kréni oblasti), jsou zadni ¢asti krénich
meziobratlovych plotének silné zatézovany, coz muze vést
k drobnym trhlinkam v téchto mistech. Pokud se z jadra plo-
ténky uvolni tekutina, nemuize se jiz vratit zpét a dochazi k tzv.
vyhtezu ploténky. Tento vyhfez muze utlacovat kofen nervu.
Bodava, palciva nebo vystrelujici bolest smeérem k lopatce nebo
do paze je pak typickym ptriznakem problému s meziobratlovou
ploténkou.

Aplikace tejpu > Takto to funguje

Pouzijte tejp ze strany 36 jako zaklad.

1. Prilepte stredni ¢ast cerveného I-tejpu v nejvice bolestivé
oblasti ve velkém napéti na obé strany (vétS$inou v oblas-
ti pfechodu kréni a hrudni patere) tak, aby presahoval
na horni trapézy.

2. Konce tejpu by mély byt vzdy polozeny bez napéti a hod-
né uhlazeny, aby dobte drzely.

3. Pti velkych potizich ptidejte druhy ¢erveny I-tejp stejnou
technikou, umistéte jej pres prvni ¢erveny I-tejp asi o tre-
tinu niz.
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Material: 1 modry Y-tejp, 2 Cervené I-tejpy
Sitka: 5cm

Délka: modry tejp namérte od horni hrud-
ni patere az po linii vlasu; Cerveny tejp je asi
15cm dlouhy

Napéti: modry tejp — mirné; Cerveneé tejpy —
velké

Aktivni / preventivni cvic¢eni

Posadte se rovné a narovnejte i $iji. Po-
souvejte hlavu mimé vpred/vzad. Tento
pohyb opakujte nékolikrat.

Poznamky: Pokud byste citili silné
vystrelujici bolesti nebo brnéni, vy-
hledejte l1€ékare, aby ptipadné vylou-
¢il vyhvez ploténky.

Tento tejp si nechejte aplikovat
od partnera nebo od porodni asis-
tentky.
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