Kinesiologie-Tape richtig kleben

Vorbereitung der Haut

Die zu behandelnden Korperbereiche sollten unbedingt enthaart
beziehungsweise rasiert werden. Der direkte Hautkontakt verbessert
sowohl die Wirksamkeit als auch die Haftfahigkeit der Tapes.

Anbringen und Haltbarkeit der Tapes

Ecken mit einer Schere abrunden, Schutzfolie einreilen und erst beim
Verkleben nach und nach abziehen. So musst du die Klebeseite nicht
berthren. Nach dem Anbringen mehrfach dariberstreichen.

Der Kleber reagiert mit der Kérperwarme und haftet besser. Nach 5 bis 7
Tagen Tapes entfernen, mit etwas Speisedl geht’s leichter. Eventuell noch
mal erneuern, bei anhaltenden Problemen zum Arzt gehen.

Der richtige Zug

Die Stelle, an der man mit dem Kleben beginnt, heit Anker oder Basis.
Prinzipiell das Tape mit sanftem Zug auf den gedehnten (!) Muskel kleben.
Uber Schmerzpunkte hingegen wird das Tape mit kraftigerem Zug
geklebt. Ausnahme fur Anfanger: der Nacken.

Eventuelle Symptome

Wenn es unangenehm ziept oder einschniirt, dann hast Du mit zu viel Zug
geklebt.



