LV Lietosanas instrukcija
Indikacijas:

Osteohondroze, artroze, skolioze;

Sporta traumu profilakse;

Audu bojajumi uz kermena un ekstremitatém;

Saisu sastiepumi locitavas un ekstremitates;

Mugurkaula kakla, kri§u un jostas dalas neirologiskas
izpausmes;

Muskulu fascialo sapju sindromi krement un ekstremitates.

Kontrindikacijas:

Valgjas briices un trofiskas cilas;
Ekzéma;

Alergiska reakcija uz akrilu;
Pigment&ta kseroderma;
Griitniecibas pirmais trimestris;
Individuala nepanesamiba.

LietoSanas instrukcija:

1.

10.

11.

Atrodiet vietu, kur jitams muskulu sasprindzinajums vai
sapes. Teipu var uzlikt patstavigi, tacu ir vietas, kur bs
nepiecieSama palidziba teipa uzlikSanai.

Pirms teipa uzlikSanas adai jabiit notiritai, nosusinatai un
attaukotai, pret€ja gadijuma teips slikti pielim&sies un ta
noturiba bis 1saku laiku.

Pirms teipa uzlikSanas iztaustiet sapigo vietu, sajiitot muskuli,
pakustiniet jutigo vietu, kur planojat uzlikt teipu.

Pirms uzlikS§anas nomgriet teipa nepiecieS§amo garumu,
attiecigi pret jiitigo kermena dalu, kuru planojat teipot.
Iespgjams, Jums biis nepiecieSamas vairakas teipa strémeles.
Izmantojot Skéres ar teflona parklajumu, noapalojiet teipa
galus.

Nonemiet teipa aizsarg papiru 3-4 cm no teipa sakuma, lai
izveidotu teipa pamatu (ta saucamo “enkuru’).

Bitiski, lai ada apvid, kur tiks uzlikts teips, blitu maksimali
iestiepta. To varat izdarit patstavigi, vai arT ar blakus cilvéka
palidzibu. Pielimgjiet “enkuru” un ar vieglam roku kustibam
nogludiniet “enkuru”. Nogludinot teipu paradisies siltums, kas
aktivizgjas pateicoties akrila Iimes Tpasibam uz teipa.

P&c stipras “enkura” fiksacijas nepiecieSams 1€nam nonemt
atliku$o aizsarg papiru un uzlimét atlikuso teipa dalu. Teipa
galu limgjiet to neizstiepjot.

Atkariba no teipa uzlikSanas tehnikas, to var uzlikt iestiepjot
un neiestiepjot. Janem vera tas, ka teipa izlidzinasana ar
rokam notiek no teipa vidus virziena uz teipu galiem, lai
izvairTtos no stiiru priekslaicigas atlim&sanas.

Teipus ieteicams uzlikt 30-40 mindites pirms jebkada veida
fiziskam aktivitatem.

P&c peldes baseina, vannas vai dusas, teipus nepiecieSams
nosusinat ar dvieli.

Uzmanibu!

Nekada gadijuma nelietot kineziologisko teipu ka parseju uz
atveértam briicém. Ja lietojot teipu, rodas nepatikamas sajiitas,
nieze, apsartums vai kada cita veida alergiskas reakcijas-
nekavgjoties nonemiet teipu.

Pielietojot kinezilogisko teipoSanas metodi nepiecieSams sekot
problematisko zonu izmainam pirms un péc teiposanas. Nemot

vera katra cilveka individualitati, ir iesp&jama veiksmiga terapija.

Tadel mes iesakam versties pec palidzibas pie specialistiem (
apmacitiem terapeitiem vai sporta arstiem).
Plaksteris nesatur medikamentus un darbojas mehaniski.

RU UHcTpyKIus 10 NPUMEHEHUIO
Iloxa3anusi K NPUMEHEHHIO:

OCTEOXOHIPO3, apPTPO3, CKOITHO3;

TIpodunakTuKa CIOPTUBHBIX TPABM;

TloBpexaeHus TKaHel Ha TeNe U KOHEYHOCTSIX;
PacTsbkeHne CBSI30K CyCTaBOB U KOHEYHOCTEIH;
HeBposorudeckne NposiBICHHUS MIEHHOTO OCTEOXOH/IPO3a,
TPYAHOTO U MOSCHHYHOTO OT/ETIOB MT03BOHOYHHKA,
MBIIICYHO-(hacuaIbHbIe GOJICBbIC CHHAPOMBI TYJIOBHINA U

KOHCYHOCTECH.

IIporuBONOK3aHuA:

OTKPBITHIC PaHbl U TPOPHIECKHE SI3BEI,
JK3EMa;

JUTeprUYecKast peakiys Ha akpu;
KcepoaepMma;

TIEpPBBII TpHIMECTp OepeMEHHOCTH;
HHIIBHyaJIbHAs HEIEPECHOCHMOCTD

HHcTpyKknms no NpuMeHeHHuIo:

1.

10.

11.

Omnpenennte 061acTh, II€ ONIYINACTCS MBIIIEYHAS yCTaIOCTh
i 60ute. HakmanpIBaTh TEHIIBI MOXKHO CaMOCTOSITEIBHO, HO
TIPY TEHITMPOBaHUH HEKOTOPHIX oburacteit Bam He oboHTHCH
0€e3 IOMOIITHIKA.

[Nepen HaHECCHNEM 00JTACTD HAJIOKEHUS JTOJDKHA OBITH
CYXOM, YHCTOH M 00€3)KUPEHHOMH, B IPOTHBHOM CITydae, TeHI
MOYKET NPUKPETINTHCS HEHAIEKHO U OTKIICUTHCS paHbIIe
BpPEMEHH.

[Mepen nanoxeHneM, rmpourynaire npoOieMHyI0 001acTs,
9TOOBI TOYYBCTBOBATb, KaK IPOXO/ISIT MBIIIIIBI, CTHOAs,
pasrubasi, MOBOpavnBasi Ty 4acTh TeJa WX KOHEYHOCTh, Ha
KOTOPYIO JJOJDKEH OBITh HAJIOXKEH TEeHTI.

O0s13aTeNbHO Iepe]] HaJIOXKEHHEM, OTMEphTe
COOTBETCTBYIOUIYIO JJIMHY TeHIIa, B 3aBUCHMOCTH OT
o0macTh, KOTOpYIO BBl coOupaeTech TeHIHPOBATH.
Bo3morknao, BaM moraio0uTCsS HECKOIBKO MOJNIOCOK TEHTa.
3akpyrimTe YrojKH TeiIa, HCIIOJb3Ysl CIeHalbHbIe
HOYKHHIIBI C Te(HITOHOBBIM ITOKPHITHEM (HOYKHHIIBI TS
TEHITPOBaAHWS).

OTKIIeHTE 3aIUTHY0 OYMaXKHYIO TIOJIOKKY Ha 3-4 CM OT
KOHI[a TeHTIa JUTs CO3/1aHNsI OCHOBAHUS JIs1 HAKJICHBAHHUS
Teia (Tak Ha3bIBAEMOTO «SIKOPSI»).

Basxno, 4T00BI 00J1aCTE MECTa HAJIOXKEHUS Teiina ObuIa B
MaKCHMAJIEHO PAaCTSIHYTOM COCTOSIHHH, 9TO MOXKHO CIIETIaTh
CaMOCTOSITEIIFHO WIIM IIPU ITOMOIIH mapTHEpa. [Ipukients
«IKOPB» B MECTE COCIMHEHUSI/ TPUKPETIICHIS MBIIIIT 1
pasrIaguTh «IKOph» pykamu. [Ipu pasriaxuBaHHU pyKaMu
BO3HHMKAET TEIUI0, KOTOPOE aKTHBH3UPYET CBOICTBA
KJIESIIIIET0 aKPHIIOBOTO CJIOS Teiima.

[Mocne KpenmKoro MPUKIICHBAHUS «SIKOPSD» HEOOXOANMO
MEJUICHHO OTKJIEHTh OCTABIIYIOCS YacTh OyMasKHOM
TIO/IJIOXKKH, OCTaBUB Ha MPOTHBOIIOJIOKHOM KOHIIE MECTO ISt
BTOPOTO «SIKOPsD», BTOPOH «SIKOPH)» HAKIEHUTH 03
PaCTSHKEHHS.

B 3aBHCHMOCTH OT TEXHUKH HaJIOKEHHUS, TEHIT MOXKHO
NIPUKJICHBATh C HaTsDKeHUeM Win Oe3 TakoBoro. Heo6xoxanmo
0o0paTuTh BHUMaHHE Ha TO, YTO MOCIIEIyIOIIee
pasriaXuBaHKe TeHIa IPOUCXOIUT BCETJa OT CEPEIMHBI
JICHTHI K €€ KpasiM, BO n30ekaHne OTKICUBAHMS KOHIIOB.
Pexomennyercs HakiaapiBath Teiin 3a 30 — 40 MUHYT 10
Kakol-1160 (hu3myeckol Harpy3KH.

[Mocne nmpuéma mymra, BAHHEL, IUTaBaHUS, TEHIT HEOOXOINMO
MOACYIINTD TIOJIOTEHIIEM HIIN MapIieH.

Buumanmne!



Hu B KOeM ciTydae HEe UCTIOJIE30BATh KHHE3HO TEHITHI HA OTKPBITHIX
paHax, Kak IMepeBs30YHbIi MaTepual. B ciydae, ecim mocie
HAJIOKEHHS TelTa, BeI UCTIBITBIBACTE HETIPHUATHBIC OIYIIICHUS,
3y, TIOKPACHEHHUS WM JAPYTYIO AJUICPTHUYCCKYIO PEaKIIHIO —
HE3aMeUIUTEIILHO CHUMUTE Teir!

[Ipu ucrons30BaHNK TEXHUKH KHHE3HOTCHITHPOBAHHS,
HEOOXOIMMO OTCJICKHBATH COCTOSIHUE MTPOOIEMHOM 001acTH, 10 U
nociie TenupoBanus. Kaxaplii ueaoBek yHUKAJIEH U ¢ YYETOM
HWHIABUIYaTbHOCTH KKIOTO YETIOBEKa, BO3MOKHA YCIICITHAS
Tepanvs. [lo3ToMy MBI peKOMEHTyeM 00paIaThCcs 3a MOMOIIBIO K
cnenuamiuctaM (00y4eHHBIM TEparieBTaM MJIA CIIOPTHBHBIM
Bpadam).

[T1acThIph HE COACPIKUT JICKAPCTBEHHBIX CPEIICTB U ICHCTBYET 3a
CYET MEXAHUYECKOI'O BO3IECHCTBHS.

Cocrag : Xnonok 95% , Dnacran 5% , aKpHIIOBBINA KiIeh



