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Sport-Taping: die Basics
Vorbeugen, schneller heilen,

besser trainieren

Wie wirkt Taping?

Die Grundlagen des Kinematic Tapings®
Wie funktioniert Taping?

Tapes vorbereiten und anlegen -
so geht’s :

Sport-Tapes von Kopf bis Fuf3
Lymphatisches System

Blutergiisse, Schwellungen
Lymphtapes

FuB und Unterschenkel

Umknicktrauma
Sprunggelenk
Umknicktrauma: rigides Taping

Syndesmosis-Verletzung
Syndesmoseband

Wadenmuskelverletzung

Akute Muskelverletzung
Verkiirzendes Wadenmuskeltraining
Verldngerndes Wadenmuskeltraining

Reizung der Achillessehne
Achillessehne: Schmerz beim Landen
Achillessehne: AbstofRen schmerzt
Korrektur: X-Stellung der Achillessehnen
Langsgewdlbeunterstiitzung
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Knie und Oberschenkel

Innenbandiiberdehnung

Knie Innendrehung
Schneidersitzmuskel
Schneidersitzmuskel, lange Variante
Innenbandiiberdehnung: rigides Taping

Instabiles Kniegelenk

Knie AuSiendrehung
Quadrizeps und Kniescheibe
Kniescheibe, unten
Kniescheibe, oben
Kniescheibe, innen
Patellasehne: rigides Taping

Ischios Muskelverletzung
Ischios entspannen
Ischios Trainingsunterstiitzung

Becken, Hiifte und Leiste

Adduktoreniiberdehnung
Uberdehnte Adduktoren

Hiiftgelenksschmerzen
Hiiftbeuger
Gesdfmuskel

Beckenverdrehungen

Kreuzdarmbeingelenke —
Korrektur nach vorn

Kreuzdarmbeingelenke -
Korrektur nach hinten
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Wirbelsdule und Brustkorb

Uberlastung des unteren Riickens
Untere Lendenwirbelsdule

Fehlbelastung des
Brust-Lenden-Ubergangs
Untere Brust- und

obere Lendenwirbelsdule
Rundriicken
Brustwirbelsdulenaufrichtung

Rippenprellung oder -bruch
Rippen

Halswirbelsdule und Schultergiirtel

Verstauchung der Halswirbelsiule
Halswirbelsdule: Verstauchung
Halswirbelsdule: Nackenverspannung

Erste-Rippe-Problematik
Erste Rippe

Schulterinnendrehungsschmerz
(Instabilitiit)

Schulterinnendrehung

SchulterauBendrehungsschmerz
Schulterauendrehung

Schultereckgelenksverletzung
Schultereckgelenk
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Ellbogen, Unterarm, Hand, Finger

Tennisellbogen
Unterarmstrecker

Golferellbogen
Unterarmbeuger

Verstauchung des Handgelenks
Handgelenk
Handgelenk: rigides Taping

Zerrung des Daumengrundgelenks
Daumengrundgelenk
Daumengrundgelenk: rigides Taping

Verstauchung eines Fingergelenks
Fingergelenk
Fingergelenk: rigides Taping

Nervenschmerzen

Ischias-Schmerzen
Ischias-Nerv

Verletzung des Wadenbeinnervs
Wadenbeinnerv

Armschmerzen - Brachialgie
Armnervengeflecht
Speichennerv (N. radialis)
Ellennerv (N. ulnaris)
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