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Was ist ARES TAPE?

ARES TAPE ist ein elastisches Therapie- und Sporttape. Die Kinesiology-Taping-
Methode wird weltweit in vielen verschiedenen Sportbereichen ebenso erfolgreich
wie in der Therapie angewendet.

ARES TAPE besitzt die gleiche Starke und Elastizitat wie die Epidermis der Haut
und lasst sich um 130 — 140 % dehnen.

ARES TAPE wird fir die Behandlung von Muskeln, Faszien und Sehnen sowie
zur Leistungssteigerung durch kontinuierliche Rezeptor-Stimulation verwendet.

Die naturliche Heilung wird durch eine verbesserte Blut — und Lymphzirkulation im
getapten Bereich angeregt.

> Muskelschmerzen behandeln

> Gelenkentziindungen vorbeugen

> Leistungsfahigkeit steigern



Wie funktioniert ARES TAPE?

Wenn ein Muskel geschwollen, entziindet oder verhartet ist, wird der Raum zwischen Haut und Muskulatur komprimiert,
was zu einem Stau von Blut und Lymphfliissigkeit fiihrt. Diese Kompression uibt Druck auf die Schmerzrezeptoren in
dem Raum zwischen der Haut und der Muskulatur aus, was ein Schmerzempfinden erzeugt.

Da Sie die betroffenen Bereiche beim Anlegen von ARES TAPE dehnen, wird die Haut durch das Tape Wellen bilden,

wenn sie in ihren Ursprungszustand zuriickkehrt. Diese Wellen, die vom ARES TAPE gebildet werden, sind notwendig,
da durch das Anheben der Haut mehr Raum flr den Lymph- und Blutfluss entsteht. Folglich wird sowohl der Lymphab-

fluss als auch der Blutfluss im betroffenen Bereich effektiv verbessert.

Aufgrund der verbesserten Zirkulation der Blut- und Lymphfliissigkeit wird die Reibung zwischen dem Gewebe unter der
Haut vermindert. Der Schmerz wird gelindert, da sich der Druck auf die Schmerzrezeptoren mindert. Endergebnisse sind
eine verbesserte Beweglichkeit, Schmerzlinderung und eine verbesserte Muskelkontraktion

Vor der Anwendung von ARES TAPE Nach der Anwendung von ARES TAPE ARES TAPE angewandt bei einer Prellung




Allgemeine Instruktionen

Tape-Formen

-1-V X

“I” Tape “Y” Tape “X” Tape

> Gehen sie vor der Anwendung sicher, dass ihre Haut frei
von Ol, Lotion und Feuchtigkeit ist.

> Die Reinigung der Haut mit Alkohol wird eine starke Klebe
verbindung sichern.

A\ -




—

<OR >
<Beginn von den Enden des Tapes> <Beginn von der Mitte des Tapes>
Entfernen Sie 2 cm des Trégerpapiers vom Entfernen Sie den Mittelbereich des Tragerpapiers
Ende des Tapes. vom Tape..

Immer die beiden Enden ohne Dehnung anbringen.  Reiben Sie das Tape fest, um sicherzustellen, dass die
Warme lhrer Hand das Acryl - Haftmittel aktiviert.




Schulter & Nacken 1

Sie benétigen: Schritt 1. Fiihren Sie das erste |-Tape vom seitlichen Nacken zur Schulter, halten Sie den
2 Streifen |I-Tape Kopf dabei zur anderen Seite geneigt.

Sie benétigen einen

Partner fir diese Anwendung Schritt 2. Wiederholen Sie das Ganze fiir die andere Seite.

Schritt 3. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Schulter & Nacken 2

Sie benétigen:

1 Streifen Y-Tape

Sie benétigen einen

Partner fiir diese Anwendung

Schritt 1 Schritt 2

Schritt 1. Fihren Sie das I-Tape waagerecht von der Schulter zur Wirbelsaule.
Schritt 2. Bringen Sie die Basis des Y-Tape ebenfalls an der Schulter an.

Schritt 3. Fihren Sie den oberen Fliigel in Richtung Haaransatz und den unteren
nach unten Uber das Schulterblatt wie auf der Abbildung.

Schritt 4. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Trapezius

Sie benétigen:

1 Streifen X-Tape

Sie benétigen einen

Partner fir diese Anwendung

Schritt 1.

Bringen Sie das X-Tape am hinteren Schulterblatt
Uber der schmerzenden Stelle an. Halten Sie das Tape
dabei leicht gedehnt.

Schritt 2.
Wenn nétig, wiederholen Sie das Ganze fir die andere
Schulter.




Halswirbelsaule, Hinterseite 1

Sie benétigen:

2 Streifen I-Tape

Sie benétigen einen

Partner fir diese Anwendung

Schritt 1.

Bringen Sie beide |-Tapes am Haaransatz an und fiihren
Sie sie neben der Wirbelsdule nach unten. Halten Sie dabei
den Kopf nach vorne gebeugt.

Schritt 2.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Halswirbelsaule, Hinterseite 2

Sie benétigen:

1 piece of Y tape

1 Streifen Y-Tape

Sie benétigen einen

Partner fir diese Anwendung

Schritt 1.

Bringen Sie die Basis des Y-Tape am oberen

Hals unter dem Haaransatz an und fiihren Sie die

Fltigel neben der Wirbels&ule nach unten wie auf der
Abbildung. Halten Sie den Kopf dabei nach vorne gebeugt.

Schritt 2.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Halswirbelsaule, Vorderseite

Schritt 1

Sie benétigen:
3 Streifen Y-Tape Sie benétigen
einen Partner fir diese Anwendung

Schritt 2
Schritt 1.
Schmerzen am Hals beim Vorneigen des Kopfes: Bringen Sie die Basis eines
Y-Tape in der Mitte der Brust an und fiihren Sie die Fliigel links und rechts
zum Unterkiefer. Legen Sie den Kopf dabei in den Nacken.
Schritt 2.
Schmerzen am Hals beim Drehen des Kopfes: Bringen Sie die Basis des ersten
Y-Tape hinter dem Ohrlappchen an und fiihren Sie die Fliigel zur Vorderseite
des Schllsselbeins, so dass sie nebeneinander liegen. Drehen Sie den Hals
dabei in die entgegengesetzte Richtung. Wiederholen Sie das Ganze mit
dem zweiten Y-Tape fiir die andere Seite
Schritt 3.
Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.




Halswirbelsaule, Seite (Sternocleidomastoideus)

Sie benétigen: Schritt 1. Fiihren Sie das erste |-Tape vom Schllsselbein bis hinter das Ohr. Drehen
2 Streifen |-Tape Sie den Kopf dabei in die entgegengesetzte Richtung.

Sie benétigen einen

Partner fir diese Anwendung Schritt 2. Bringen Sie das zweite |-Tape direkt neben dem ersten liberlappend an.

Schritt 3. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt1 Schritt 2 Schritt 3




Steifer Nacken

Sie benétigen: Schritt 1. Bringen Sie die Basis eines Y-Tape im oberen Nackenbereich unter dem
1 Streifen Y-Tape Haaransatz an.

1 Streifen | -Tape

Sie bendtigen einen Schritt 2. Fuhren Sie die Fliigel auf beiden Seiten nach unten auBen wie auf der
Partner fiir diese Anwendung Abbildung. Halten Sie den Kopf dabei nach vorne gebeugt.

Schritt 3. Bringen Sie das |-Tape Uber dem am meisten verspannten Bereich des
Nackens an. Das Tape sollte in der Mitte leicht gedehnt sein und an den
Seiten locker auslaufen.

Schritt 4. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Schulter, allgemein

Sie benétigen:

1 Streifen Y-Tape

Sie bendtigen einen

Partner fur diese Anwendung

Schritt 1 Schritt 2

Schritt 1. Bringen Sie die Basis des Y-Tape am Oberarm an und fihren Sie den vorderen Fliigel zur
Vorderseite der Schulter. Legen Sie dabei den Arm auf den Ruicken.

Schritt 2. Fiihren Sie den hinteren Flugel zur Ruckseite der Schulter, legen Sie dabei die Hand auf
die andere Schulter.

Schritt 3. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.




Schulter, Prellung

Sie benétigen:

3 Streifen Y-Tape

Sie benétigen einen

Partner fiir diese Anwendung

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3

Schritt 1. Bringen Sie die Basis des ersten Y-Tape unterhalb der Schulter an.

Schritt 2. Fuhren Sie den vorderen Fliigel vorne um die Schulter herum und driicken Sie dabei den
Ellenbogen durch.

Schritt 3. Fihren Sie den hinteren Fliigel zum hinteren Teil der Schulter. Legen Sie dabei die Hand
auf die andere Schulter.

Schritt 4. Entspannen Sie die Schulter und kleben Sie die beiden anderen Y-Tapes auf die
schmerzende Stelle, so dass sie sich liberkreuzen wie auf der Abbildung.

Schritt 5. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.




Schulter, Uberbelastung

Sie benétigen: Schritt 1. Bringen Sie die Basis des ersten Y-Tape an der Vorderseite der Schulter an und
2 Streifen Y-Tape fihren Sie die Fligel in Richtung Brust wie auf der Abbildung. Halten Sie dabei
Sie benétigen einen den Arm auf dem Ricken.

Partner fiir diese Anwendung
Schritt 2. Bringen Sie die Basis des zweiten Y-Tape Uber der Basis des ersten an und
fihren Sie die Fliigel um den Bizeps herum zur Ellenbeuge. Halten Sie den
Ellenbogen dabei leicht gebeugt.

Schritt 3. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Schultersteife (Frozen Shoulder)

Sie benétigen: Schritt 1. Bringen Sie die Basis des ersten Y-Tape (rot) seitlich an der Schulter an

4 Streifen Y-Tape und flhren Sie die Fligel nach hinten Uber das Schulterblatt wie auf der Abbildung.
1 Streifen |-Tape Schritt 2. Bringen Sie die Basis des zweiten Y-Tape (griin) in der Mitte des Oberarms an,
Sie benétigen einen befestigen Sie dann den hinteren Fligel auf der Schulter. Strecken Sie dabei den
Partner fir diese Anwendung Arm nach vorne, so dass der hintere Teil der Schulter gedehnt ist.

Schritt 3. Befestigen Sie dann den vorderen Fligel auf der Schulter und halten Sie den
Arm dabei hinter dem Riicken, so dass der vordere Teil der Schulter gedehnt ist.

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3




Schultersteife (Frozen Shoulder)

Schritt 4. Bringen Sie das dritte Y-Tape (schwarz) auf dem Ricken in Schulterhéhe an: Befestigen Sie die
Basis an der Wirbels&ule und fiihren Sie die Fligel zur Schulter wie auf der Abbildung.

Schritt 5. Bringen Sie die Basis des letzten Y-Tape (orange) an der Vorderseite der Schulter an und fiihren
Sie die Flugel zur Brust wie auf der Abbildung.

Schritt 6. Befestigen Sie das |-Tape (rot) am Schultergelenk und fiihren Sie es am Oberarm nach unten.

Schritt 7. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 4 Schritt 5 Schritt 6




Sie benétigen:
1 Streifen Y-Tape
Es ist moglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.
Bringen Sie die Basis des Y-Tape in der Ellenbeuge an.

Schritt 2.
Fuhren Sie die Flligel des Y-Tape innen und auf3en am
Muskel vorbei in Richtung Schulter.

Schritt 3.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Trizeps

Sie benétigen:

1 Streifen Y-Tape

Sie benétigen einen

Partner fiir diese Anwendung

Schritt 1.

Bringen Sie die Basis des Y-Tape auf der Spitze des Ellenbogens
an und fuhren Sie die Fllgel links und rechts des Trizeps zur
Schulter. Der Ellenbogen sollte dabei nach oben zeigen.

Schritt 2.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Ellbogen, AuBenseite 1

Schritt 1

Schritt 2

Schritt 3

Sie bendtigen:

3 Streifen |-Tape
Es ist mdglich,

sich selbst zu tapen

Schritt 1.

Flhren Sie das erste |-Tape vom Handgelenk zum
Ellenbogen. Es sollte um 50 % gedehnt sein. Halten Sie
den Ellenbogen dabei leicht gebeugt.

Schritt 2.
Flhren Sie das zweite I-Tape vom Oberarm zur
AuBenseite des Ellenbogens. Dehnen Sie das Tape nicht.

Schritt 3.
Fir zusatzliche Unterstiitzung kleben Sie ein drittes
Tape um den Ellenbogen herum.




Ellbogen, AuBenseite 2

Sie benétigen:

1 Streifen X-Tape

1 Streifen |-Tape

Es ist moglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1

Schritt 1.

Bringen Sie das X-Tape an der AuBenseite des
Ellenbogens an. Halten Sie den Ellenbogen dabei
leicht gebeugt.

Schritt 2.

Bringen Sie ein Ende des |-Tape Uber dem X-Tape
an und fiihren Sie das |-Tape zirkular Gber den
Innenarm zum Handrlicken.

Schritt 3.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 2




Ellbogen, Innenseite 1

Sie benétigen:
2 Streifen |-Tape
Es ist méglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1. Schritt 1
Flhren Sie das erste |-Tape von der Daumenseite des

Handgelenks quer Uber den Unterarm zur Innenseite des

Ellenbogens. Dehnen Sie das Tape um 50 %. Halten Sie

den Ellenbogen leicht gebeugt.

Schritt 2.

Flhren Sie das zweite Tape von der Innenseite des
Ellenbogens in gerader Linie nach unten zum Handgelenk.
Das Tape dabei leicht dehnen.

Schritt 2




Ellbogen, Innenseite 2

Sie benétigen:

1 Streifen X-Tape

1 Streifen I-Tape

Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.
Bringen Sie das X-Tape am inneren Ellenbogen an und halten Sie den
Ellenbogen dabei leicht gebeugt. Schritt 1

Schritt 2.
Bringen Sie ein Ende des |-Tape iber dem X-Tape an und flihren Sie
das Tape um den Unterarm herum bis zum Handgelenk.

Schritt 3.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 2




Tennis - Ellbogen

Sie benétigen:

2 Streifen Y-Tape

1 Streifen |-Tape

Es ist moglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1
Schritt 1.
Bringen Sie die Basis des ersten Y-Tape an der Innenseite
des Handgelenks an und fiihren Sie die Flugel links und rechts
des Unterarms zum Ellenbogen. Strecken Sie das Handgelenk dabei
nach hinten.
Schritt 2.
Bringen Sie das zweite Y-Tape an der Innenseite des Ellenbogens Schritt 2

an und fuhren Sie die Flugel Gber den Arm wie auf der Abbildung.

Schritt 3.
Bringen Sie das |-Tape senkrecht am inneren Ellenbogen an wie
auf der Abbildung und halten Sie es dabei um 50 % gedehnt.

Schritt 3




Golf - Ellbogen

Schritt 1

Sie benétigen:

2 Streifen Y-Tape

1 Streifen langes |-Tape

1 Streifen kurzes |-Tape
Sie benétigen einen Partner
fur diese Anwendung

Schritt 2 Schritt 3

Schritt 1.

Bringen Sie beide Y-Tapes (rot und orange) mit der Basis auf dem Ellenbogen
an und fuhren Sie sie Uber den Oberarm zur Schulter, legen Sie dabei die
Hand auf die andere Schulter.

Schritt 2.

Bringen Sie das lange |-Tape (griin) an der AuBenseite des Ellenbogens an und
fihren Sie es nach innen um den Unterarm herum wie auf der Abbildung. Halten

Sie dabei den Ellenbogen leicht gebeugt.

Schritt 3.

Bringen Sie das kurze |-Tape (schwarz) auBen am Ellenbogengelenk an und dehnen
Sie es dabei um 50%.




Entziindung des Ellbogens (Rheuma)

Sie benétigen:

2 Streifen Y-Tape

Sie bendtigen einen

Partner fiir diese Anwendung

Schritt 1.

Bringen Sie die Basis des ersten Y-Tape

auBen am Ellenbogen an und fiihren Sie

die Flugel in Richtung Trizeps wie auf der

Abbildung. Der Ellenbogen sollte dabei nach

oben zeigen und die Hand im Nacken liegen. Schritt 2

Schritt 2.

Bringen Sie die Basis des zweiten Y-Tape ebenfalls
auBen am Ellenbogen an. Fiihren Sie einen Fllgel in
Richtung Handgelenk und den anderen zur Innenseite
des Unterarms..

Schritt 3.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1




Unterarm, AuBenseite 1

Sie benétigen:

2 Streifen Y-Tape

1 Streifen I-Tape

Sie benétigen einen

Partner fiir diese Anwendung

Schritt 1.

Bringen Sie die Basis des ersten Y-Tapes an der
Riickseite des Handgelenks an wie auf der Abbildung
und flhren Sie die Fliigel zur Innenseite des Ellenbogens,
bringen Sie die Basis des zweiten Y-Tapes Uber der
Basis des ersten Tapes an und ziehen Sie die

Fltigel Richtung AuBenseite des Ellenbogens.

Halten Sie das Handgelenk dabei leicht gebeugt.

Schritt 2.
Flhren Sie das I-Tape um das Handgelenk herum,
lassen Sie aber auf der Innenseite ein wenig Platz.

Schritt 3.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1

Schritt 2

Schritt 3




Unterarm, AuBenseite 2

Sie benétigen:
1 Streifen Y-Tape
Es ist moglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.
Bringen Sie die Basis des Y-Tape auf der Riickseite des
Handgelenks an und halten Sie das Handgelenk dabei locker.

Schritt 2.

Beugen Sie das Handgelenk so weit wie méglich
nach unten. Bringen Sie den &uBeren Fllgel in
Richtung der AuBenseite des Ellenbogens.

Schritt 3.

Halten Sie das Handgelenk weiterhin gebeugt.
Bringen Sie den inneren Flligel in Richtung
Innenseite des Ellenbogens.

Schritt 4.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Unterarm, Innenseite

Sie benétigen:
1 Streifen Y-Tape
Es ist méglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.
Halten Sie das Handgelenk locker. Befestigen Sie die
Basis des Y-Tape am Handballen.

Schritt 2.
Flhren Sie den inneren Fliigel zum inneren Ellenbogen
und strecken Sie die Hand dabei nach hinten.

Schritt 3.
Flhren Sie den auBeren Fligel zum auBeren Ellenbogen und
halten Sie das Handgelenk weiterhin nach hinten gestreckt

Schritt 4.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Karpal - Tunnel - Syndrom

Sie benétigen:
3 Streifen I-Tape
Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.
Flhren sie das erste I-Tape vom Daumenballen zur Innenseite des
Ellenbogens, strecken Sie das Handgelenk dabei nach unten.

Schritt 2.

Flhren Sie das zweite |-Tape von der HandauBenseite, in Hohe
des ersten Tape, unterhalb des kleinen Fingers zur AuBenseite des
Ellenbogens, halten Sie das Handgelenk dabei weiterhin nach unten
gestreckt.

Schritt 3.
Fir zusatzliche Unterstitzung flhren Sie ein drittes Tape um das
Handgelenk herum.

Schritt 4.
Das Tape wéahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1

Schritt 2

Schritt 3




Handgelenk, allgemein

Sie benétigen:
2 Streifen I-Tape
Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1

Schritt 1.

Bringen Sie das erste I-Tape am Handgelenk an und
fihren Sie es zur Ellenbeuge. Halten Sie den Arm dabei
gestreckt, so dass der Ellenbogen durchgedriickt ist.

Schritt 2. .
Fuhren Sie das zweite |-Tape um das Handgelenk herum, Schritt 2
lassen Sie aber an der Innenseite ein wenig Platz.

Schritt 3.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Entziindung des Handgelenks (Rheuma)

Sie benétigen:

1 Streifen langes Y-Tape

1 Streifen kurzes Y-Tape

Es ist moglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1 Schritt 2

Schritt 1. Bringen Sie die Basis des langen Y-Tape auBen am Ellenbogen an und
fuhren Sie die Fliigel zum Handriicken. Halten Sie den Ellenbogen dabei
gebeugt, er sollte nach unten zeigen und die Fingerspitzen sollten die
Schulter beriihren.

Schritt 2. Fihren Sie das kurze Y-Tape von innen nach auBen um das Handgelenk
herum wie auf der Abbildung.

Schritt 3. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Sie benétigen:
1 Streifen Y-Tape
Es ist méglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1. Bringen Sie das Y-Tape wie auf der Abbildung am Daumen an und strecken Sie dabei den Daumen von der Hand weg.

Schritt 2. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Sehnenscheidenentziindung des Daumens

Sie benétigen:

1 Streifen langes |-Tape

1 Streifen kurzes Y-Tape

Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1

Schritt 1. .

Flhren Sie das I-Tape von der Spitze des Daumens zur Schritt 1

AuBenseite des Ellenbogens und strecken Sie dabei das

Handgelenk nach oben.

Schritt 2.

Bringen Sie die Basis des Y-Tape an der Innenseite des

Handgelenks an und flihren Sie einen Flugel auBen um

das Handgelenk, den anderen um den Unterarm herum

wie auf der Abbildung. 3
Schritt 2

Schritt 2




Sie benétigen:
2 Streifen |-Tape
Es ist méglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.
Flhren Sie das erste |-Tape von der Rickseite des Handgelenks zum
obersten Fingerglied. Halten Sie den Finger dabei gebeugt.

Schritt 2.
Fir zusatzliche Unterstiitzung flhren Sie ein zweites |-Tape
um das oberste Fingerglied herum.

Schritt 3.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1

Schritt 2




Entziindung des Fingers (Rheuma)

Sie benétigen:
2 Streifen I-Tape
Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.

Fuhren Sie das erste I-Tape vom Handgelenk (iber den
Handriicken zur Fingerspitze. Halten Sie den Finger dabei
gestreckt.

Schritt 2.

Flhren Sie das zweite I-Tape auf der Handinnenseite vom
Handballen zur Fingerspitze. Halten Sie den Finger dabei
gestreckt.

Schritt 3.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 4.
Diese Anwendung ist fur alle Finger geeignet.

Schritt 1

Schritt 2




Bauchmuskulatur 1

Sie benétigen: Schritt 1. Bringen Sie das erste |-Tape ldngs unterhalb des Bauchnabels an und fithren
2 Streifen |I-Tape Sie es in Richtung Schambein.
Es ist moglich, sich selbst zu tapen

Schritt 2. Bringen Sie das zweite |-Tape quer (Uber Kreuz) tiber dem ersten Streifen an.

Schritt 3. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Bauchmuskulatur 2

Sie benétigen: Schritt 1. Bringen Sie das erste X-Tape langs auf einer Seite neben dem Bauchnabel an.
2 Streifen X-Tape
Es ist moglich, sich selbst zu tapen Schritt 2. Wiederholen Sie das Ganze mit dem zweiten X-Tape auf der anderen Seite des

Bauchnabels.

Schritt 3. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Bauchmuskulatur 3

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3
Sie benétigen: Schritt 1. Bringen Sie die ersten beiden I-Tapes links und rechts neben dem Bauchnabel
6 Streifen |-Tape an, so dass sie parallel von unterhalb der Brust zum Schambein verlaufen.
Sie bendtigen einen
Partner fiir diese Anwendung Schritt 2. Bringen Sie das dritte I-Tape schrég von unterhalb des Bauchnabels in Richtung

untere Rippe auf der gleichen Seite an und das vierte von oberhalb des
Bauchnabels schrag nach oben in Richtung Brust, parallel zum dritten Tape.

Schritt 3. Wiederholen Sie das Ganze mit den letzten beiden I-Tapes fir die andere Seite.

Schritt 4. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.




Bauchmuskulatur 4 (schrage Bauchmuskulatur)

Schritt 1

Sie benétigen:

2 Streifen |I-Tape

Sie benétigen einen

Partner fir diese Anwendung

Schritt 2

Schritt 1. Fihren Sie das erste |-Tape von der Mitte des Hohlkreuzes bis knapp unterhalb
des Nabels.

Schritt 2. Wiederholen Sie das Ganze fir die andere Seite.

Schritt 3. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Brustmuskulatur 1

Sie benétigen:

1 Streifen Y-Tape

Sie bendtigen einen

Partner fiir diese Anwendung

Schritt 1.

Strecken Sie den Arm in Schulterhéhe nach
hinten wie auf der Abbildung, bringen Sie die
Basis des Y-Tape an der Vorderseite der Schulter
an und ziehen Sie die Flugel Gber die Brust.

Schritt 2.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Brustmuskulatur 2

Sie benétigen: Schritt 1. Bringen Sie die Basis des ersten Y-Tape an der AuBenseite der Schulter
2 Streifen Y-Tape an und fihren Sie die Fliigel zur Brust wie auf der Abbildung.

Sie benétigen einen

Partner fir diese Anwendung Schritt 2. Bringen Sie die Basis des zweiten Y-Tape (iber der Basis des ersten an

und ziehen Sie die Flugel weiter auseinander als die des ersten Tape.

Schritt 3. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Riicken & Schulter

Sie benétigen:
2 Streifen I-Tape

Sie benétigen einen

Partner fir diese Anwendung

Schritt 1.

Flhren Sie das erste |-Tape vom unteren
Hals-Nacken-Bereich quer Uiber den Riicken

zur untersten Rippe auf der gegenlberliegenden
Kdrperseite.

Schritt 2.
Wiederholen Sie das Ganze mit einem
zweiten |-Tape fur die andere Seite.

Schritt 3.
Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.




Brustkorb & Rippen 1 (Serratus anterior)

Sie benétigen:

3 Streifen I-Tape (
Sie benétigen einen

Partner fir diese Anwendung

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3

Schritt 1. Fuhren Sie das erste |-Tape vom Ricken tber den Brustkorb zum Bauch wie
auf der Abbildung.
Schritt 2. Bringen Sie das zweite |-Tape etwas unterhalb an, so dass es das erste Uberlappt.
Schritt 3. Bringen Sie das dritte I-Tape noch ein Stiick weiter unten an, so dass es das zweite
zur Halfte Gberlappt.
Schritt 4. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.




Brustkorb & Rippen 2 (Serratus anterior)

Sie benétigen:

4 Streifen |-Tape

Sie benétigen einen

Partner fir diese Anwendung

Schritt 1 Schritt 2

Schritt 1.
Bringen Sie das erste I-Tape knapp unter der Achselhéhle an und fiihren Sie es nach unten in Richtung Huftgelenk.

Schritt 2.
Bringen Sie die restlichen drei Tapes parallel zueinander tber dem ersten an wie in der Abbildung.




Brustwirbelsdule 1 (Rhomboiden)

Sie benétigen: Schritt 1. Bringen Sie das X-Tape auf dem oberen Riicken auf einer Seite an und legen Sie
2 Streifen X-Tape dabei die Hand auf die andere Schulter.

Sie benétigen einen

Partner fir diese Anwendung Schritt 2. Wiederholen Sie das Ganze flr die gegeniiberliegende Seite.

Schritt 3. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Brustwirbelsaule 2 (Latissimus)

Sie benétigen:

1 Streifen langes Y-Tape

Sie benétigen einen

Partner fir diese Anwendung

Schritt 1.

Bringen Sie die Basis des Y-Tape am Oberarm an und fiihren Sie die Fligel zum Ricken
wie auf der Abbildung.

Schritt 2.

Legen Sie dabei die Hand auf die gegenuberliegende Schulter.

Schritt 3.

Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Interkostalneuralgie

Sie benétigen:

4 Streifen langes Y-Tape

Sie bendtigen einen

Partner fiir diese Anwendung

Schritt 1.

Bringen Sie die Basen der ersten beiden Y-Tapes am Bauch unterhalb des Brustkorbs an und
fihren Sie die Fligel Uber den Brustkorb zum oberen Ricken wie auf der Abbildung. Strecken
Sie dabei den Arm nach oben.

Schritt 2.

Bringen Sie die Basen der beiden anderen Y-Tapes am unteren Riicken an und fiihren Sie
die Fligel nach vorne oben bis zur Brust. Strecken Sie dabei den Arm nach oben.

Schritt 3.

Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Lendenwirbelsaule 1

Sie benétigen:

2 Streifen |-Tape

Sie benétigen einen

Partner fir diese Anwendung

Schritt 1.
Bringen Sie das erste |-Tape horizontal
liber dem SteiB3bein an.

Schritt 2.
Bringen Sie das zweite |-Tape horizontal
Gber dem ersten an.




Lendenwirbelsaule 2

Sie benétigen: Schritt 1. Beugen Sie sich vor und legen Sie die Hande auf die Knie.
3 Streifen I-Tape
Sie bendtigen einen Schritt 2. Bringen Sie das erste |-Tape horizontal am unteren Riicken an.

Partner fir diese Anwendung
Schritt 3. Bringen Sie die beiden anderen und evtl. noch weitere I-Tapes in X-Form
direkt auf der schmerzenden Stelle an.

Schritt 4. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Lendenwirbelsaule 3

Sie benétigen: Schritt 1. Beugen Sie sich vor und bringen Sie das erste I-Tape, am Gesaf beginnend,

2 Streifen |-Tape seitlich der Wirbelsaule senkrecht an.

Sie benétigen einen

Partner fiir diese Anwendung Schritt 2. Wiederholen Sie das Ganze mit dem zweiten |-Tape auf der anderen Seite der
Wirbelséule.

Schritt 3. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Lendenwirbelsaule 4

Sie benétigen: Schritt 1. Bringen Sie die Basis des ersten Y-Tape auf einer Seite oberhalb des
2 Streifen Y-Tape GeséaBes neben der Wirbelsaule an und fihren Sie die Flugel seitlich
Sie benétigen einen der Wirbels&ule nach oben wie auf der Abbildung.

Partner fir diese Anwendung
Schritt 2. Wiederholen Sie das Ganze mit dem zweiten Y-Tape auf der anderen Seite.

Schritt 3. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Sie benétigen:

6 Streifen |-Tape

Sie bendtigen einen

Partner fiir diese Anwendung

Schritt 1.
Bringen Sie alle I-Tapes mit einem Ende (bereinander auf
dem SteiBbein an.

Schritt 2.

Fuhren Sie die Bander so auf den unteren Riicken, dass
sich eine Facherform ergibt, und beugen Sie sich dabei
nach vorne.

Schritt 3.
Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.




Huftgelenk, allgemein

Sie benétigen:

1 Streifen Y-Tape

3 Streifen I-Tape

Sie benétigen einen

Partner fiir diese Anwendung

Schritt 1.

Bringen Sie die Basis des Y-Tape an der AuBenseite des Oberschenkels an und fiihren Sie
die Fligel zum Gesaf wie auf der Abbildung. Halten Sie das Knie dabei leicht gebeugt.
Schritt2.

Bringen Sie die drei I-Tapes an der AuBenseite der Hiifte an wie auf der Abbildung, so dass
sie einander Uberlappen. Die Tapes sollten dabei in der Mitte leicht gedehnt sein und an den
Seiten locker auslaufen.

Schritt 1 Schritt 2




Hiiftmuskulatur 1 (Glutaeus)

Sie benétigen:

1 Streifen Y-Tape

Sie benétigen einen

Partner fir diese Anwendung

Schritt 1. Legen Sie sich auf die Seite und beugen Sie die Beine.
Bringen Sie die Basis des Y-Tape an der Hiifte an.

Schritt 2. Bringen Sie den vorderen Fliigel des Tape im vorderen Bereich
der Hufte an und strecken Sie dabei das Bein aus der Hifte nach
hinten.

Schritt 3. Bringen Sie den vorderen Fliigel des Tape im vorderen Bereich
der Hufte an und strecken Sie dabei das Bein aus der Hifte nach
hinten.

Schritt 4. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Hiftmuskulatur 2 (Glutaeus)

Sie benétigen:

2 Streifen Y-Tape

Sie benétigen einen

Partner fiir diese Anwendung

Schritt 1.

Bringen Sie die Basis des Y-Tape an der AuBenseite des Oberschenkels an und fiihren Sie
die Fligel zum Gesé&B wie auf der Abbildung.

Schritt 2.

Bringen Sie die Basis des zweiten Y-Tape weiter vorne am Oberschenkel an und fiihren Sie
die Fliigel zum GesaB wie auf der Abbildung, so dass das erste Y-Tape teilweise tberlappt

wird.

Schritt 3.

Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Leiste

Sie benétigen: Schritt 1. Fihren Sie das erste |-Tape von der Leiste zum Oberschenkel und bringen Sie
3 Streifen |-Tape das zweite an der Innenseite des Oberschenkels an wie auf der Abbildung.
Es ist moglich, sich selbst zu tapen
Schritt 2. Fur zusatzliche Unterstlitzung fihren Sie ein drittes I-Tape um den inneren
Oberschenkel herum.

Schritt 3. Das Tape wéahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Oberschenkelmuskulatur, Vorderseite 1

Sie benétigen:
3 Streifen I-Tape
Es ist moglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1

Schritt 1. Fiihren Sie das erste I-Tape vom Knie (oberhalb der Kniescheibe) zum Huftgelenk.
Halten Sie das Knie dabei leicht gebeugt.

Schritt 2. Bringen Sie das zweite |-Tape parallel so an, dass das erste halb Uberlappt wird.
Schritt 3. Fur zusétzliche Unterstlitzung befestigen Sie ein drittes I-Tape oberhalb des Knies.

Schritt 4. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 2 Schritt 3




Oberschenkelmuskulatur, Vorderseite 2

Sie benétigen: Schritt 1. Fihren Sie ein I-Tape vom Knie (oberhalb der Kniescheibe) zum Huftgelenk.
1 Streifen |-Tape Halten Sie das Knie dabei leicht gebeugt.

1 Streifen Y-Tape

Es ist mdglich, sich selbst zu tapen Schritt 2. Bringen Sie die Basis des Y-Tape am Huftgelenk an und fihren Sie die Fliigel

links und rechts tber den vorderen Oberschenkel zum Knie.

Schritt 3. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Oberschenkelmuskulatur, Hinterseite 1

Sie benétigen:
1 Streifen |-Tape
Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.
Bringen Sie das |-Tape an der Hinterseite des Oberschenkels an
wie auf der Abbildung.

Schritt 2.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Oberschenkelmuskulatur, Hinterseite 2

Sie benétigen:
3 Streifen I-Tape Step 1
Es ist moglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.

Setzen Sie sich auf den Boden und beugen Sie das Knie.

Bringen Sie ein Ende des ersten |-Tape auf der Innenseite Step 2
des Oberschenkels tiber der Kniekehle an und fiihren Sie

das Tape zur Hufte hoch. Halten Sie es dabei um 50 %

gedehnt.

Schritt 2.
Bringen Sie das zweite I-Tape Uber dem ersten an, so dass
es das erste halb Uberlappt.

Schritt 3.
Bringen Sie das zweite I-Tape Uber dem ersten an, so dass
es das erste halb Uberlappt.

Step 3




Oberschenkelmuskulatur, einzeln

Sie benétigen:

Es ist méglich, sich selbst zu tapen!
Bringen Sie das Tape am Kniegelenk
an und fihren Sie es in Richtung Hufte,
ohne es zu dehnen.

1> Rectus femoris (Vorderseite des Oberschenkels)
2> Adduktoren (Innenseite des Oberschenkels)

3> IT (llliotibial Tract) Tape (AuBenseite des Oberschenkel)

4> Biceps femoris (Beinbeuger)




Kniegelenk 1

Sie benétigen:
1 Streifen Y-Tape
Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.
Bringen Sie die Basis des Y-Tape unterhalb der Kniescheibe an.

Schritt 2.
Flhren Sie den inneren Fliigel nach oben. Halten Sie das Knie dabei gebeugt.

Schritt 3.
Flhren Sie den auBeren Fliigel nach oben. Halten Sie das Knie dabei gebeugt.

Schritt 4.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Kniegelenk 2

Sie benétigen: Schritt 1. Bringen Sie das erste |-Tape an der Innenseite des Knies an, so dass es die
4 Streifen I-Tape Kniescheibe umschlie3t. Halten Sie das Knie dabei leicht gebeugt.
Es ist mdglich, sich selbst zu tapen Schritt 2. Bringen Sie das zweite |-Tape an der AuBenseite des Knies an, so dass es die

Kniescheibe umschlie3t. Halten Sie das Knie dabei leicht gebeugt.

Schritt 3. Bringen Sie die beiden letzten I-Tapes unterhalb und oberhalb der Kniescheibe
an. Halten Sie das Knie leicht gebeugt.

Schritt 4. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Kniegelenk 3

Sie benétigen:

2 Streifen Y-Tape

2 Streifen |-Tape

Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1. Bringen Sie die Basis des ersten Y-Tape oberhalb der Kniescheibe an und flihren
Sie die Flugel auf beiden Seiten um die Kniescheibe herum, so dass sie sich
unterhalb der Kniescheibe Uberkreuzen. Halten Sie das Knie dabei leicht gebeugt.

Schritt 2. Bringen Sie die Basis des zweiten Y-Tape unterhalb der Kniescheibe an und fiihren
Sie die Flugel auf beiden Seiten um die Kniescheibe herum, so dass sie sich
oberhalb der Kniescheibe uiberkreuzen. Halten Sie das Knie dabei leicht gebeugt.

Schritt 3. Bringen Sie ein Ende des ersten |-Tape unterhalb der Kniescheibe an und flihren
Sie es an der AuBenseite des Beins hoch. .

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3




Kniegelenk 4

Sie benétigen: Schritt 1. Bringen Sie die Basis des ersten I-Tape unterhalb der Kniescheibe an und fiihren
3 Streifen I-Tape Sie das Tape Uber die Innenseite des Beins zur Leiste hoch. Halten Sie das Knie
Es ist méglich, sich selbst zu tapen dabei leicht gebeugt.

Schritt 2. Wiederholen Sie das Ganze mit dem zweiten |-Tape fir die andere Seite.

Schritt 3. Fur zuséatzliche Unterstltzung fihren Sie ein drittes I-Tape unterhalb der
Kniescheibe um das Knie herum.

Schritt 4. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Kniegelenk 5

Sie benétigen:

2 Streifen Y-Tape

2 Streifen I-Tape

Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1. Bringen Sie die Basis des ersten Y-Tape unterhalb der Kniescheibe an. Halten
Sie das Knie dabei leicht gebeugt. Flihren Sie die beiden Fllgel innen und auf3en
um die Kniescheibe herum.

Schritt 2. Bringen Sie die beiden I-Tapes seitlich an der Innen- und AuBenseite des
Kniegelenks an wie auf der Abbildung.

Schritt 3. Bringen Sie die Basis des zweiten Y-Tape an der AuBenseite des Knies an und
fihren Sie die Fligel um die Kniekehle herum. Halten Sie das Knie dabei gestreckt.

Schritt 4. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3




Kniegelenk, AuBenseite

Sie benétigen: Schritt 1. Fuhren Sie ein |-Tape von der AuBenseite des Knies zur Hiifte.
3 Streifen |-Tape Halten Sie das Knie dabei leicht gebeugt.
Es ist méglich, sich selbst zu tapen Schritt 2. Fur zusatzliche Unterstiitzung kleben Sie ein zweites I-Tape dariber.

Schritt 3. Fihren Sie ein drittes I-Tape um das Knie herum.
Schritt 4. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3




Kniegelenk, Innenseite

Sie benétigen: Schritt 1. Fiihren Sie das erste I-Tape von der Innenseite des Knies (iber den Oberschenkel
3 Streifen I-Tape zur Hifte. Halten Sie das Knie dabei leicht gebeugt.
Es ist moglich, sich selbst zu tapen Schritt 2. Fiinren Sie das zweite |-Tape von der Innenseite des Knies zur Leiste.

Schritt 3. Fur zusatzliche Unterstiitzung flihren Sie ein drittes Tape um das Knie unterhalb
der Kniescheibe .
Schritt 4. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3




Kniescheibe 1

Sie benétigen: Schritt 1. Bringen Sie die Basis des ersten Y-Tape an der Innenseite des Knies an und
2 Streifen Y-Tape befestigen Sie die Fliigel oberhalb und unterhalb der Kniescheibe. Halten Sie
Es ist mdglich, sich selbst zu tapen das Knie dabei leicht gebeugt.

Schritt 2. Wiederholen Sie das Ganze mit dem zweiten Y-Tape an der AuBenseite des
Knies. Die Enden der Tapes lberlappen sich wie auf der Abbildung.
Schritt 3. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Kniescheibe 2

Sie benétigen:

1 Streifen langes Y-Tape

2 Streifen I-Tape

Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1. Bringen Sie die Basis des Y-Tape an der Leiste an und fiihren Sie es am
Oberschenkel nach unten, so dass die Flugel links und rechts die Kniescheibe
umgeben und sich unterhalb der Kniescheibe Uberlappen. Halten Sie das Knie
dabei leicht gebeugt.

Schritt 2. Fir zusatzliche Unterstiitzung bringen Sie die beiden I-Tapes unterhalb und
oberhalb der Kniescheibe an. Halten Sie das Knie dabei leicht gebeugt.

Schritt 3. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Entziindung des Kniegelenks (Rheuma)

Sie benétigen: Schritt 1. Bringen Sie die Basis des ersten Y-Tape an der Innenseite des Knies an und
2 Streifen Y-Tape fihren Sie die Fliigel am Oberschenkel hoch wie auf der Abbildung. Halten Sie
Es ist mdglich, sich selbst zu tapen das Knie dabei leicht gebeugt.

Schritt 2. Bringen Sie die Basis des zweiten Y-Tape an der Innenseite des Knies an, so
dass es das erste uberlappt, und fihren Sie die Flligel unten und oben um die
Kniescheibe herum.

Schritt 3. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Sie benétigen: Schritt 1. Fihren Sie das erste |-Tape von der Ferse Uber die Wade zur Kniekehle.

3 Streifen I-Tape Schritt 2. Fihren Sie das zweite |-Tape von der AuBenseite der Ferse zur Innenseite des Knies.

Es ist moglich, sich selbst zu tapen  Schritt 3. Fiihren Sie das dritte I-Tape von der Innenseite der Ferse zur AuBenseite des Knies.
Schritt 4. Das Tape wéahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3




Krampf in der Wade

Sie bendtigen:

2 Streifen kurzes Y-Tape
1 Streifen langes Y-Tape
1 Streifen langes I-Tape

Es ist méglich, sich selbst zu tapen Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3

Schritt 1.

Bringen Sie die beiden kurzen Y-Tapes auf der Fuf3-
sohle an wie auf der Abbildung, halten Sie dabei das
Knie gebeugt und die Zehen gestreckt.

Schritt 2.

Bringen Sie die Basis des langen Y-Tape an der
Ferse an und fihren Sie die Fligel an der Innen- und
AuBenseite der Wade hoch zur Kniekehle.

Schritt 3.
Flhren Sie das I-Tape von der Ferse Uber die hintere
Seite der Wade zur Kniekehle.

Schritt 4.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Schwellung in der Wade

Sie benétigen:
2 Streifen Y-Type
Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.

Bringen Sie die Basis des ersten Y-Tape an der AuBenseite der
Achillessehne an und fiihren Sie die Fligel quer Uber die Wade
zur Innenseite des Kniegelenks. Die Ferse sollte dabei nach oben
zeigen.

Schritt 2.

Bringen Sie die Basis des zweiten Y-Tape an der Innenseite der
Achillessehne an und fiihren Sie die Fligel quer Uber die Wade
zur AuBenseite des Knies. Die Ferse sollte dabei nach oben
zeigen.

Schritt 3.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1

Schritt 2



Schienbeinsyndrom

Sie benétigen: Schritt 1. Fihren Sie das erste I-Tape von der AuBenseite des FuBes in Richtung
2 Streifen |-Tape Schienbein. Die Ferse sollte dabei hochgezogen werden.
Es ist moglich, sich selbst zu tapen
Schritt 2. Fihren Sie das zweite |-Tape von der Innenseite des FuBes zur Mitte der
Wade. Die Ferse sollte dabei nach oben zeigen.

Schritt 3. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Achillessehne 1

Sie benétigen: Schritt 1.
3 Streifen I-Tape Flhren Sie das erste |-Tape von der Ferse Uber die Wade zur AuBenseite des Kniegelenks.
Es ist méglich, sich selbst zu tapen Halten Sie das Tape dabei leicht gedehnt.

Schritt 2.

Flhren Sie das zweite I-Tape von der Ferse Uber die Wade zur Innenseite des Kniege-
lenks. Halten Sie das Tape dabei leicht gedehnt.

Schritt 3.

Fir zusatzliche Unterstiitzung flihren Sie ein drittes I-Tape ohne Dehnung unterhalb der
Kniescheibe um das Knie herum.

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3




Achillessehne 2

Step 1

Step 2

Step 3

Sie benétigen:

2 Streifen I-Tape

1 Streifen Y-Tape

Es ist moglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.
Flhren Sie ein I-Tape von der Ferse Uber die Wade zur
Kniekehle..

Schritt 2.

Bringen Sie die Basis des Y-Tape an der Achillessehne an und
fuhren Sie die Fliigel ber die Innen- und AuBenseite der Wade
entlang zum Knie.

Schritt 3.
Fur zusatzliche Unterstiitzung flihren Sie ein weiteres I-Tape um
den Kndchel herum.

Schritt 4.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Achillessehne 3

Sie benétigen: Schritt 1. Fiihren Sie das erste |-Tape von der Ferse zur Mitte der Wade.

3 Streifen I-Tape

Es ist mdglich, sich selbst zu tapen  Schritt 2. Fiihren Sie das zweite I-Tape von der AuBenseite der Ferse zur Innenseite der Wade.
Schritt 3. Fihren Sie das dritte I-Tape von der Innenseite der Ferse zur AuBenseite der Wade.

Schritt 4. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3




Verstauchung des Knéchels, AuBenseite

Sie benétigen:

1 Streifen langes Y-Tape

1 Streifen kurzes Y-Tape

Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1
Schritt 1.
Bringen Sie die Basis des langen Y-Tape unterhalb des
Knéchels an und fihren Sie die Flligel an der AuBenseite der
Wade hoch zum Knie. lace the base of the long Y tape at the
lateral side of the ankle and adhere tails covering the lateral
side of the lower leg towards the knee.

Schritt 2.

Bringen Sie die Basis des kurzen Y-Tape an der Riickseite

der Ferse an und fiihren Sie einen Fligel zu den Zehen, den Schritt 2
anderen um den Knéchel herum.

Schritt 3.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.




Verstauchung des Knochels, Innenseite

Sie benétigen:
2 Streifen I-Tape
Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.

Flhren Sie das erste |-Tape von der Innenseite der
Ferse Uber die Innenseite der Wade bis unterhalb des
Knies.

Schritt 2.
Flhren Sie das zweite I-Tape von der Innenseite der
FuBsohle tiber den FuBricken wie auf der Abbildung.

Schritt 3.
Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1

Schritt 2



Fersensporn

Sie benétigen:
2 Streifen I-Tape
Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1 Schritt 2

Schritt 1.

Fuhren Sie das erste |-Tape von der Ferse in Richtung Achil-
lessehne. Halten Sie das Tape dabei leicht gedehnt. Der FuB3 sollte
nach oben weisen.

Schritt 2.

Bringen Sie das andere I-Tape an der Innenseite der FuBsohle an
und flhren Sie es Uber den inneren Knéchel. Halten Sie das Tape
dabei leicht gedehnt.




Entziindung im Sprunggelenk (Rheuma)

Sie benétigen:
3 Streifen I-Tape
Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1. Bringen Sie das erste |-Tape an der AuBenseite des Unterschenkels unterhalb
der Kniescheibe an und fiihren Sie es zum FuBriicken. Halten Sie dabei Kniegelenk
und Zehen gebeugt wie auf der Abbildung

Schritt 2. Bringen Sie das zweite |-Tape ein Stiick tiefer und ein wenig weiter auBen an, so
dass es das erste halb uberlappt, und flihren Sie es tber den Kndchel zur
AuBenseite des FuBes. Drehen Sie den FuB3 dabei nach innen.

Schritt 3. Fihren Sie das dritte I-Tape um die Sohle herum, so dass es beide Knéchel umgibt.

Schritt 4. Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3




Sie benétigen:
2 Streifen Y-Tape
Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.

Bringen Sie die Basis des ersten Y-Tape an der Ferse an, die Zehen sollten dabei nach
oben zeigen.

Schritt 2.

Bringen Sie die Flugel in Richtung der kleinen und der mittleren Zehe an.

Schritt 3.

Bringen Sie die Basis des zweiten Y-Tape Uber der Basis des ersten an und fiihren Sie
die Fliigel zur groBen und zur zweiten Zehe.

Schritt 4.

Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Sie benétigen:

2 Streifen kurzes Y-Tape

1 Streifen I-Tape

1 Streifen langes Y-Tape

Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1. Bringen Sie die Basen der beiden kurzen Y-Tapes an der Ferse an und fiihren
Sie die Fliigel zu den Zehen. Halten Sie die Zehen dabei gestreckt.

Schritt 2. Fiihren Sie das I-Tape von der AuBenseite des FuBes Uber die FuBsohle um
die Ferse herum. Halten Sie es dabei leicht gedehnt.

Schritt 3. Bringen Sie die Basis des langen Y-Tape an der Ferse an und fiihren Sie die
Flagel links und rechts der Wade zur Kniekehle, wo sie sich treffen.

Schritt 3

Schritt 1 Schritt 2




Senk-, PlattfuB3

Sie benétigen: Schritt 1.
2 Streifen kurzes Y-Tape Fuhren Sie die beiden kurzen Y-Tapes von der Ferse zu den Zehen wie auf der Abbildung,
1 Streifen |-Tape halten Sie die Zehen dabei gestreckt. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Es ist mdglich, sich selbst zu tapen
Schritt 2.

Flhren Sie das |-Tape von der AuBenseite des FuBes zum inneren Knéchel. Das Tape
dabei leicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Sie benétigen:

1 Streifen Y-Tape

1 Streifen I-Tape

Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.

Bringen Sie die Flugel des Y-Tape um den groBBen Zeh herum an und flihren Sie die Basis
in Richtung Ferse.

Schritt 2.

Fuhren Sie das I-Tape um den MittelfuB3 wie auf der Abbildung.

Schritt 3.

Das Tape wéhrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 1 Schritt 2




Sie benétigen:
1 Streifen Y-Tape
Es ist méglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1. Bringen Sie die Basis des Y-Tape aufen am groBBen Zeh an und flhren Sie die beiden Fllgel Gber die Innenseite des
FuBes zur Ferse.

Schritt 2. Das Tape wahrend des Anlegens nicht dehnen.

Schritt 3. Wechseln Sie das Tape taglich aus hygienischen Grinden.




Prellung / Bluterguss

Sie benétigen:
1 Streifen |-Tape
Es ist moglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.

Bringen Sie das |-Tape auf dem Bluterguss an. Das Tape
sollte in der Mitte zu 70 bis 80 % gedehnt sein und an den
Seiten locker auslaufen.

Schritt 2.
Fur zusatzliche Unterstiitzung kleben Sie ein zweites Tape
auf die gleiche Art Gber das erste..




Verdauungsstorung

Sie benétigen:
2 Streifen I-Tape
Es ist mdglich, sich selbst zu tapen

Schritt 1.

Bringen Sie ein |-Tape waagerecht auf Héhe des
Magens oberhalb des Bauchnabels an. Das Tape
sollte in der Mitte leicht gedehnt sein und an den

Seiten locker auslaufen.

Schritt 2.
Bringen Sie das zweite I-Tape senkrecht und tber
Kreuz Giber dem ersten an. Das Tape sollte in der
Mitte leicht gedehnt sein und an den Seiten locker
auslaufen.
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