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, urodzony w 1954 roku. Od 1976
roku pracuje jako fizjoterapeuta. Ukonczyl uczel-
ni¢ zawodowa w Rotterdamie. Jest dyplomowanym
akupunkturzysta, fizjoterapeuta sportowym, MSc na
Wydziale Zarzadzania Bélem (Uniwersytet Cardiff),
nauczycielem zawodu i egzaminatorem terapii manu-
alnej, a takze czlonkiem komitetu standaryzacji Mig-
dzynarodowego Zwiazku Terapii Manualnej IFOMPT
oraz zatozycielem 1 wspétwlascicielem Therapy4U
Physiotherapie und Training w Kempten/Allgiu.

Plastrowanie dynamiczne poznal, towarzyszac
koreanskiej reprezentacji narodowej w trakcie mi-
strzostw $wiata w pitce noznej. Opieka nad licznymi
sportowcami wyczynowymi i druzynami (narodowa
reprezentacja Rosji w hokeju na lodzie, druzyny naro-
dowe Korei Poludniowej i Iranu w pilce noznej) data
mu mozliwo$¢ szczegdtowego i funkcjonalnego eks-
perymentowania z plastrowaniem.

Potaczyt  zastosowanie elastycznych  plastréw
z powszechnie stosowanymi metodami fizjoterapii
sportowej i manualnej w kompleksowa metodg ,,pla-
strowania dynamicznego za pomocg elastycznych pla-
stréw — Knematic Taping® Concept”.

Langendoen prowadzi zajecia na temat plastro-
wania na arenie mi¢gdzynarodowej w ponad pig¢tnastu
krajach, od Finlandii po Suazi w Potudniowej Afryce,
od Kazachstanu i Rosji po Wlochy i Wielka Brytanie.

Zalozyt International Kinematic Taping Academy
(IKTA) dla instruktoréw plastrowania dynamicznego.
Obecnie nalezy do niej 21 cztonkéw i grup naukowych
w 7 krajach.
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Karin Sertel, rocznik 1956. Od 1980 roku jest psy-
choterapeutka. Ma do$wiadczenie w terapii dloni, te-
rapii manualnej (koncepcja Maintland®) i terapii kra-
nio-sakralnej dzieci i dorostych.

Jednym z istotnych aspektéw jej dziatalnosci jest
coaching w obszarze psychosomatycznym, otwarte
wieczory medytacji i seminaria dla matych grup skie-
rowane do kobiet ,,Czas dla mnie”, ktére prowadzi
w Kempten.

W 2002 roku zarazila si¢ idea plastrowania dyna-
micznego od swojego meza Johna Langedoena. Od
trzydziestu lat wspiera u swoich pacjentéw, ktérych
poddaje terapii dloni, odpowiedzialnos¢ za samych
siebie i autoterapig. Plastrowanie dynamiczne zajmuje
wazne miejsce w prowadzonej przez nig rehabilitacji

dtoni.
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Zroznicowane dziatanie

Kolor jako pierwszy rzuca
sie w oczy i wiele osob
przypisuje mu wtasne
dziatanie, jednak gtéwny
efekt plastrowania
dynamicznego opiera

sie na elastycznosci
plastrow. Przylegaja one
jak druga skora i zaleznie
od tego, jak i gdzie sa
przyklejane, pozwalaja
na osiagniecie réznych
efektow: krwiaki i obrzeki
szybciej znikaja, napiete
miesnie odprezaja sie,
boéle zostaja usmierzone,
sztywne stawy zaczynaja
sie lepiej poruszac itd.
Plastrowanie dynamiczne
pomaga w wielu cielesnych
dolegliwosciach.
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tatwe stosowanie

Dobre w plastrowaniu
dynamicznym jest

to, ze mozna je po

kilku ¢wiczeniach

z powodzeniem stosowac
samodzielnie. Niezaleznie
od tego, czy skrecites
kostke, masz dolegliwosci
menstruacyjne, dokucza
ci zatkany nos, lumbago
czy tokied tenisisty, bolg
cie kolana albo biodra,
jesli masz w rekach rolke
tasmy, mozesz sam

sobie pomadc. Dzieki tej
ksigzce zapoznasz sie z 80
sposobami plastrowania
na najrozniejsze
dolegliwosci. Wszystko
zostanie objasnione krok
po kroku i zwizualizowane
za pomoca fotografii.
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Leczenie pojedynczych
punktow

Dodatkowo, oprdcz
plastrow przedstawiamy
mate kratkowane

i magnetyczne plastry,
ktore moga byc stosowane
dyskretnie, na przyktad

na twarzy. Punktowe
leczenie jest wskazane
przy punktowym bélu

i w terapii punktow
spustowych, a takze

do uzycia w punktach
akupunkturowych. Czesto
rozsadne jest potaczenie
matych i normalnych
plastréw, np. w przypadku
bolow gtowy, zapalenia
zatok przynosowych,
skurczow miesni,
dolegliwosci bioder - zeby
wymienic tylko kilka
zmozliwych zastosowan.
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Droga Czytelniczko, drogi Czytelniku,

Nosisz juz kolorowe plastry na rekach czy nogach? A moze widziates je u ko-
lezanki lub znajomego? Kto$ polecit ci plastrowanie dynamiczne? A moze
znates je jak dotad tylko z widzenia, z wiadomosci sportowych albo z boiska?

Niezaleznie od tego, czy masz do$wiadczenie z plastrowaniem dyna-
micznym, czy nie, ta ksigzka otworzy ci wiele réznorodnych mozliwosci sa-
mopomocy z jego wykorzystaniem. Istnieje niewiarygodnie wiele obszaréw
zastosowari, jak bdle, skurcze, krwiaki, zakwasy, wady postawy, obrz¢ki,
naciagniccia, skrecenia, ostabienie wigzadel, pomoc w treningu, wsparcie
stawdw, dolegliwosci artretyczne i menstruacyjne, béle glowy, zgrzytanie
zgbami — zeby wymieni¢ tylko niektére z nich. I potrzebujesz do tego tylko
elastycznego plastra o szerokosci 5 cm.

JesteSmy zafascynowani plastrowaniem dynamicznym i réznorodnymi
mozliwosciami, ktérych dostarcza ono kazdemu. To dlatego powstala ta
ksigzka, kt6ra napisaliémy specjalnie dla laikéw. Nie potrzebujesz wige spe-
cjalnej wiedzy z zakresu fizjoterapii ani medycyny, zeby méc pracowaé ta
metoda. Z tej ksigzki dowiesz si¢ wszystkiego, co musisz wiedzie¢, aby méc
pewnie i skutecznie stosowaé plastrowanie dynamiczne na sobie, swoim part-
nerze czy przyjaciotach. W pierwszej czgsci wyjasnimy, czym jest plastrowanie
dynamiczne, jak dziata, w jakich obszarach moze by¢ stosowane i jak mozesz
zastosowal je w praktyce. W drugiej czgéci ksigzki poznasz 80 sposobéw na-
klejania plastréw (ta$my mozesz przyklei¢ sam lub — w przypadku trudno
dostepnych miejsc, jak plecy — z pomocg drugiej osoby). Beda one opisane
krok o kroku za pomocg tekstu i zdje¢ w taki sposéb, ze bedziesz mégt z nich
skorzysta¢ w domu lub gdziekolwiek jestes.

Poczatkowo wymaga to kilku éwiczen, zanim czlowiek zaznajomi sig
z technika plastrowania dynamicznego i bedzie mu to naprawde dobrze
wychodzito. Bedziesz jednak zaskoczony wlasnymi postgpami w samole-
czeniu, regeneracji i profilaktyce za pomocg magicznych plastréw!

Kempten, pazdziernik 2011

Karin Sertel i John Langendoen
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Co powinienes wiedziec
o plastrowaniu dynamicznym

Nawet jesli jest to podrecznik i chcesz dowiedziec sie
przede wszystkim, jak samodzielnie naklejac sobie
plastry, nie obedziemy sie bez odrobiny teorii i wiedzy
ogolnej. Poniewaz plastrowanie dynamiczne oferuje tak
roznorodne mozliwosci, trzeba wiedzied, jak dziata i od
czego zalezy jego skutecznosé.
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Elastyczne plastry pochodza z Japonii, a stamtad dotarty do USA i roz-
powszechnily si¢ tam, zanim fala plastrowania dotarta tez do Europy.
Do popularnosci plastréw przyczynily si¢ z pewnoscig ich wyraziste
kolory. Barwne plastry od razu rzucaja si¢ w oczy i przyciagaja uwagg.

wiadomosciach sportowych, na réznych zawodach, w trakeie joggingu

w lesie, a z czasem takze na zakupach w supermarkecie wida¢ coraz wig-

cej oklejonych kolorowymi plastrami ludzi. By¢ moze nalezysz juz do tego to-

warzystwa albo niebawem do niego dofaczysz. Dla tych, ktérzy wola dyskretne

lub niezauwazalne plastry, dostgpne s3 tez takie w kolorze skory, biale i czarne.

Co wlasciwie oznacza , plastrowanie dynamiczne”? Pod pojeciem plastro-

wania rozumie si¢ naklejanie samoprzylepnych tasm (po angielsku ,tape”,

stad inna nazwa plastrowania — taping). Tasmy przykleja si¢ bezposrednio na
skére. Dostepne sg zaréwno nierozciagalne, jak i elastyczne plastry.

Nazne

W czym moga poméc ci tasmy? Do czego mozesz ich uzy¢? Waznym
efektem, ktéry mozna osiagnaé za pomocy plastrowania, jest usmierzanie
béléw. Jesli zmniejszy si¢ b6l, mozna si¢ znowu lepiej poruszaé, co z kolei
jeszcze bardziej redukuje bol'. Bél jest jednym z gtéwnych objawéw, na
jakie stosuje si¢ plastry. To znaczy, ze jesli odczuwam bél w jakims miejscu,
moze to by¢ obszar zastosowania dla plastrowania. Rzeczywiscie wiele oséb,
ktére siegnely po plastrowanie, zrobito to ze wzgledu na bél, kedry chciaty
u$mierzy¢. Przy tym ten bl moze mie¢ rézne przyczyny, jak zakwasy, urazy
mig$ni, sttuczenie, naderwanie wiékna mig$niowego, obrzeki (np. po uka-
szeniu owaddéw), sztywno$¢ stawéw czy zro$nigte blizny.

* Proste ¢wiczenia i masaze opisuje Jacek Skarbek w publikacji ,Samodzielne usuwanie bélu”, ktora dostgpna jest

w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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CZYM JEST PLASTROWANIE DYNAMICZNE?

Czgstym i bardzo dobitnym przyktadem z prakeyki potwierdzajacym do-
bre dziatanie plastrowania dynamicznego jest u§mierzanie bdlu przy skre-
ceniu kostki. Po naklejeniu plastra osoba, ktéra ulegta urazowi, od razu
moze relatywnie normalnie chodzié, poniewaz dzigki plastrowaniu mozna
uniemozliwi¢ wykonywanie ruchéw, ktére wywotuja bél. Dotkniety staw
otrzymuje celowe prowadzenie i wsparcie, przez co unika si¢ ztamania. Nie
utrudnia to jednak wykonywania przy chodzeniu ruchéw stopy, ktére nie
wywolujg bélu. Zgodnie z tg zasada da si¢ okleja¢ wszystkie czedci ciata,
ktérych zranione struktury muszg zostaé wsparte i ustabilizowane. Dzigki
plastrowaniu dynamicznemu da si¢ chroni¢ tkanki, ktére ulegly urazowi,
bez ograniczania pozadanej ruchliwosci ciala.

Kolejnym dobrym obszarem zastosowania plastréw s3 skurcze mig$ni.
Wiele os6b cierpi na bolesne napigcia migéni karku, ramion czy plecéw.
Takze tutaj obowiazuje zasada, ze taSma zwicksza mozliwos¢ wykonywa-
nia ruchéw, ktére nie prowadza do bélu. W tym przypadku za pomocy
plastréw napigcie migéni zostaje zmienione w taki sposéb, ze mozna po-
rusza¢ si¢ bez bélu. Jesli na przyklad skurcz migéni plecéw uniemozliwia
komus pochylanie si¢, naklejenie plastréw prowadzi do tego, ze te migsnie
si¢ rozluzniaja. Przy pochylaniu czuje si¢ ciagniecie tasmy, co prowadzi do
odprezenia migéni i usmierzenia bélu. Ten efekt jest widzialny i mierzalny
zazwyczaj bezposrednio po naklejeniu plastra. Cztowiek na przyktad moze
przy schylaniu si¢ siggna¢ palcami dfoni blizej podtogi niz dotad.

W plastrowaniu dynamicznym chodzi czgsto o zwiazek miedzy bo-
lem i ruchem — a wigc o to, by odczuwaé mniej bélu i dzigki temu umoz-
liwi¢ sobie wiecej ruchu. Czesto jest tak, ze wlasnie ruch moze u$mie-
rzy¢ bol, jednak ludzie zazwyczaj nie poruszaja si¢, gdy go odczuwaja.
Nie poruszaja dotknicta dolegliwodciami czeécia ciata, aby ja zabezpie-
czy¢ 1 zeby bél si¢ nie nasilat. Warto jednak poleci¢ wyprébowanie, kté-
re ruchy moga by¢ wolne od bélu, a przy jakich bolesnych ruchach bdl
zmniejsza si¢ przez wielokrotne ich powtarzanie. Terapia bélu poprzez
ruch — bierny lub aktywny — jest gléwnym zadaniem fizjoterapeutéw.
Wiele oséb zna béle plecéw z wlasnego doswiadczenia. Raz lub kilka razy
w zyciu cierpiato na nie 80% ludzi. Béle w dolnej ledzwiowej czgéci kregostu-
pa ledZzwiowego czgsto sg tak silne, ze czlowiek najchetniej w ogéle by si¢ nie
ruszat. Strach przed silnym, ostrym bélem zmusza niektérych do bezruchu.
Ja, Karin Sertel, niestety znam to z wlasnego doswiadczenia. Odpowiednie
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PRZEWODNIK TAPINGU DLA KAZDEGO

zastosowanie plastrowania dynamicznego na ledZzwiowy=4 cz¢$¢ kregostupa
i miednicg daje mi poczucie oparcia i prowadzenia ruchu. Dzigki temu znowu
nabieram zaufania do wiasnych ruchéw i tatwiej moge poradzi¢ sobie z wy-
zwaniami codziennosci. Pozostawiam plastry na czas do jednego tygodnia.

Przy problemach z czgéciag ledzwiows kregostupa, na przyktad przy
wypadnieciu dysku, plastrowanie dynamiczne moze poméc, by mozliwie
szybko powrdci¢ do sprawnosci. Dzi§ wiadomo, ze celowy ruch przy tego
typu problemach jest wszystkim. Wcze$niej radzono osobom, ktérych to
dotkneto, by lezaly i si¢ oszczedzaly.

azne

Plastrowanie dynamiczne moze by¢ pomocne w kazdym stadium artre-
tycznych zmian stawdw, ktére moga prowadzi¢ do bolesnego ograniczenia
ruchéw. Jesli na przyktad w przypadku choroby zwyrodnieniowej stawéw
staw siodetkowy kciuka boli przy rozchylaniu palcéw w trakcie wykony-
wania codziennych czynnosci, jak cho¢by chwytanie butelki, otwieranie
puszki czy wyzymanie $cierki, mozna celowo oklei¢ ten staw. Plastrowanie
ogranicza bolesny ruch i wspiera ruchy, ktére nie wywotuja bélu.

Czesto jest tez tak, ze pacjenci z artroza wieczorem po pracy, gdy
odpoczywaja, odczuwajg bol. Takze tu mozna uzyskaé poprawe dzigki pla-
strowaniu dynamicznemu, kiedy catodzienne obcigzenie powoli przeno-
si si¢ na staw. Plastrowanie zmniejsza zaburzenie réwnowagi mig$niowej,
wzglednie zmiany polozenia stawéw. Bedzie to tatwiejsze do zrozumienia
na praktycznym przykladzie: bélu stawu kolanowego wywotanego obcigze-
niem. Obciazenie kolana przy powtarzajacym si¢ chodzeniu po schodach,
siadaniu, wstawaniu i kucaniu jest fatwiejsze do zniesienia, jesli plaster
zmieni ulozenie podudzia wzgledem uda. Wszystkie stawy i kregostup, do-
tknigte artroza lub stanem zapalnym, mozna podda¢ plastrowaniu.
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Napigte migénie moga szybciej si¢ rozluznié i sta¢ si¢ elastyczniej-
sze dzigki plastrowaniu dynamicznemu, a przede wszystkim dzigki ¢wi-
czeniom z naklejonym plastrem. Napigte mig$nie grupy tylnej migsni uda
(nerw kulszowy) sa bardziej podatne na kontuzje u sportowcéw takich jak
pitkarze i czgsto odgrywaja pewna role w dolegliwosciach ledzwiowej czgsci
kregostupa. Z kolei stabe migénie, na przyktad migsied czworogtowy uda
(quadriceps) po operacji wigzadla krzyzowego, moga by¢ lepiej trenowane
za pomoca plastréw. Napigcia mig$ni moga wystgpowal tez przy nerwo-
bélach, jak rwa kulszowa. Dlugie plastry, ktére sa naklejane nad dwoma
stawami, mogg usmierzy¢ te béle i rozluzni¢ migénie.

Wiele 0s6b regularnie cierpi na béle glowy. Istnieje 14 réz-
nych gtéwnych rodzajéw béléw glowy z wieloma podtypami. Niektére
z nich, na przykiad te uwarunkowane wadami postawy i kregostupa, kt6-
re powstajg przez utrzymujaca si¢ nieprawidtowa postawe w trakcie pracy
biurowej, mozna skutecznie usmierzy¢ dzigki zastosowaniu plastrowania
dynamicznego.

Kobiety opowiadajg o u$mierzeniu dolegli-
wosci menstruacyjnych dzigki horyzontalnie lub/i wertykalnie naklejonym
plastrom na podbrzuszu.

Obrzeki i krwiaki réwniez mozna bardzo skutecznie ograniczy¢ za
pomocy plastrowania dynamicznego. Opuchlizna tydki po sttuczeniu przy
upadku podczas gry w pitke albo obrzgk stawu skokowego po skreceniu
(skrecenie kostki) sg czesto wystepujacymi dolegliwosciami. Réwniez stan
opuchnigtych ramion po operacji piersi z usunigciem weztéw chtonnych
mozna poprawic za pomoca odpowiedniego plastrowania.

Przy przezigbieniu czy problemie z zatokami przynosowymi
mozna w tym obszarze naklei¢ plaster, szczeg6lnie na noc. Wydzielina moze
zosta¢ fatwiej odprowadzona, zmniejsza si¢ poczucie zatkanego nosa i czto-
wiek moze znowu swobodnie oddycha¢.

Ponizsza tabelka przedstawia przeglad mozliwych obszaréw zastosowania
plastrowania dynamicznego. Przy ci¢zszych chorobach czy dolegliwosciach
konieczne sa taczone zabiegi. Fizjoterapia lub leczenie farmakologiczne
mogg zostaé wsparte przez plastrowanie. Plastrowanie utatwia tez rehabili-
tacj¢ po operacjach. Nie jest wigc zadnym zastgpstwem terapii, ale dodat-
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kowym, pomocnym, uzupetniajacym $rodkiem. W przypadku drobnych,
codziennych dolegliwosci plastrowanie dynamiczne moze wystarczy¢ jako

jedyna metoda.

Pole zastosowania

Bole

Obrzeki

Blizny

Wsparcie w treningu

Profilaktyka

18

Wskazania do leczenia

Bdle uktadu ruchu:

«  bdle miesni

«  punkty spustowe

+  zakwasy

«  sttuczenia miesnii naderwania
wtdkna miesniowego

o skurcze miesni

«  bdle stawow

«  ograniczeniaruchu

«  niestabilnos¢ stawdw (poczucie
niepewnosci przy chodzeniu)

«  nerwobdle, jak np. rwa kulszowa
«  niektore rodzaje bolow gtowy

Béble w okolicy brzucha i podbrzusza,
np. béle menstruacyjne

«  obrzeki przy problemach
z mie$niami i stawami
» opuchlizna po usunieciu zeba
«  obrzek limfatyczny,
na przyktad po operacji
«  zapalenie zatok przynosowych
i czotowych

Swieze blizny - zeby goity sie szybciej
Stare blizny, ktére sg zasklepione
(ogniska zapalne, pola zaktdcajace)

. nastawianie miesni

+  koordynacja

. kontrola dynamiczna/stabilizacja
« sita

Zabezpieczanie np. stawdw dtoni

i stop przed treningiem w przypadku
dtuzszego ruchu, do ktérego cztowiek
nie jest przyzwyczajony, przy
podrézowaniu i na wycieczkach w gory

Kup ksigzke

Cel terapii

Usmierzenie bélu
Poprawa ruchomosci

Zmniejszenie obrzeku
Szybsze gojenie
Wsparcie rehabilitacji

Szybsze gojenie
Wsparcie rehabilitacji
i leczenia pol
zaktécajacych

Lepszy komfort ruchu
Wieksza wytrzymatosé

Zapobieganie urazom
i przecigzeniu
Wspieranie regeneracji
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Plastrowanie dynamiczne dziala bez udziatu chemicznych czy farmakolo-
gicznych substangji, ktére moga niekorzystnie wptywaé na przemiang ma-
terii. Kiedy bolg mnie kolana, mogg potkna¢ tabletke, wziaé zastrzyk albo
samodzielnie naklei¢ sobie plaster. W przypadku przyjmowania medyka-
mentéw moga wystapi¢ niepozadane skutki uboczne. Najgorsze, co moze
si¢ sta¢ przy plastrowaniu dynamicznym, to reakcja skérna, na przyktad
u ludzi z wrazliwg skéra lub przy watpliwej jakosci materiatu, z ktérego
wykonany jest plaster. Albo ze plastrowanie nie pomoze, poniewaz tasma
nie bedzie naklejona we wihasciwy sposéb. Mozna tez zadziata¢ dwutoro-
wo. Dawka potrzebnego leku przeciwbélowego moze zosta¢ zredukowana
dzigki efektywnemu zastosowaniu plastréw. Leczenie za pomocy elastycz-
nych tasm mozna taczy¢ réwniez z innymi metodami, na przyklad z terapia
manualna, aromaterapia, akupresura, terapia p6l magnetycznych czy przez
elektroterapi¢ z zastosowaniem mokrych plastréw.

Plastrowanie dynamiczne jest mozliwym srodkiem uzupetniajacym, ktéry
stuzy do poprawiania, wzmacniania i utrzymywania postgpéw w fizjotera-
pii. Jesli poddajesz si¢ fizjoterapii raz lub dwa razy w tygodniu, moze si¢
zdarzy¢, ze pomigdzy jednym a drugim terminem utracisz cz¢$¢ postgpow.
Czgsto mozna tego uniknaé dzigki zastosowaniu plastrowania dynamicz-
nego. Kiedy poprawa zostaje utrzymana, cele i zalozenia fizjoterapii osia-
gane sg szybciej, co jest pozadane zaréwno z punktu widzenia pacjenta, jak
i fizjoterapeuty.

Z reguly nasi pacjenci opowiadaja, ze plastrowanie jest dla nich bardzo
przyjemne i pomocne. Czuja si¢ bardziej pewni, na przyktad gdy przyczyna
dolegliwosci jest niestabilny staw. Dzigki poprawionej stabilizacji i poczu-
ciu pewnosci bardziej wierza sobie i sa gotowi na wigksze obciazenia. Dzigki
mozliwosci plastrowania pacjenci stajg si¢ bardziej samodzielni. Zaréwno
dla fizjoterapeuty, jak i dla pacjenta jest to efekt, do ktérego warto dazy¢.
Jesli pacjent nauczy si¢ sam nakleja¢ sobie plastry, staje si¢ mniej zalezny
od terapeuty. Wielu pacjentéw, ktérzy dowiedzieli si¢ o dobrych efektach
plastrowania dynamicznego dopiero od fizjoterapeuty lub lekarza, wyko-
rzystuje t¢ mozliwos¢. Biora rolke tasmy do domu, zeby méc by¢ czynnymi
w przerwach pomigdzy zabiegami, w podrézy, w trakcie uprawiania sportu.
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Z naszego do$wiadczenia wynika, ze ta wlasna inicjatywa motywuje pa-
cjentdw i wspiera ich wspdlprace z terapeuta. Taki pacjent przejmuje wigk-
sza odpowiedzialno$¢ za swoj proces dochodzenia do zdrowia. Plastry sta-
nowig tez wizualne przypomnienie, by regularnie przeprowadza¢ konieczne
¢wiczenia. Dzigki plastrowaniu dynamicznemu w prosty, szybki sposéb
i jakby bezwiednie pacjenci zwigkszaja wewngtrzng motywacj¢ i odpowie-
dzialno$¢ za samego siebie.
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Natychmiastowe dziatanie plastrowania dynamicznego czesto jest zaska-
kujace dla laikéw. Bezposrednio po naklejeniu plastréow moga wystapié
odczuwalne i mierzalne zmiany w odczuwaniu bélu i wykonywaniu
ruchéw. Mozna na przyktad o wiele wyzej unies¢ reke. Przy schylaniu
palce dloni si¢gaja blizej ziemi. Udaje si¢ mocniej zgiaé kolana.

ie da si¢ zatem zaprzeczy¢, ze plastrowanie dynamiczne dziata. Jed-

nak w kwestii, jak dochodzi do tych skutkéw, pozostajemy w obszarze
domystéw i hipotez. W zasadzie dawne préby wyjasnienia sa czysto speku-
latywne, poniewaz jak dotad nie ma opracowart naukowych na temat przy-
puszczalnych sposobéw dziatania. Udowodniono jedynie, ze plastrowanie
dziata redukujaco na obrze¢ki limfatyczne i poprawia ukrwienie.

Pewne wyttumaczenie, ktére wydaje si¢ nam bardzo przekonujace, jest ta-
kie, ze dochodzi do pobudzenia okreslonych zakonczen nerwowych, re-
ceptoréw w skorze i pod skéra. Stuza one do tego, by odbiera¢ bodzce,
na przyktad potencjalne zagrozenia, ktére mogg uszkodzi¢ tkanki (co pro-
wadzi do bdlu), temperature, ruch i dotyk. Istnieja nawet takie, ktdre sg
odpowiedzialne za odbieranie bardzo delikatnego dotyku, i przez to spet-
niajg réwniez funkcje spoteczng istotng dla naszej wspétegzystencji. Czu-
le gesty wychodza nam na dobre i pomagaja przy problemach fizycznych
i psychicznych. Gdy przykleja si¢ plastry na skére, oddziatuje to na re-
ceptory. Aby méc wyobrazi¢ sobie mozliwe dzialajace mechanizmy, trzeba
najpierw wiedzie¢, ze skéra jest naszym najwickszym organem i skfada si¢
z kilku warstw. Przede wszystkim na granicy pomiedzy réznymi warstwa-
mi znajdujg si¢ niezliczone zakoriczenia nerwowe. Najwazniejsze z punktu
widzenia plastrowania dynamicznego s receptory odpowiedzialne za reje-
strowanie ruchéw, ciagnigcia i nacisku.

Jesli na skére naklei si¢ plaster, ktéry stanowi kolejng warstwe, w trak-
cie ruchu moze doj$¢ do zmiany w przesuwaniu si¢ warstw skéry wzgle-
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dem siebie i w ten sposéb modyfikowane s3 tez sygnaly docierajace do
znajdujacych si¢ w niej receptoréw. Te sygnaly sa nastgpnie wysylane do
bruzdy bocznej tylnej rdzenia kregowego. Bruzda boczna tylna jest miej-
scem wejsciowym centralnego ukladu nerwowego i stamtad nadchodzace
sygnaly wznoszg si¢ do mézgu, a tam s postrzegane jako bdl, ucisk, po-
ciagnigcie, zimno, ciepto albo ruch. Ta hipoteza aktywowania czujnikéw
ruchu na powierzchniach granicznych pomigdzy warstwami tkanek jest
jak dotad preferowanym wyjasnieniem natychmiastowego dziatania pla-
strowania (przyrostu wolnych od bélu ruchéw).

Aby uniknaé zbyt szybkiego przyzwyczajenia si¢ ukladu nerwowego
do utrzymujacych sig, jednostajnych sygnatéw i odcigcia si¢ od nich (ada-
ptacji), przez co plastrowanie dzialaloby krétkotrwale, wazne wydaje sie,
by tak wybra¢ pozycje wyjsciowq plastrowania, zeby w trakcie wykony-
wania ruchéw napiecie tasmy to si¢ zwigkszalo, to zmniejszato. Trzeba
tez zwrdci¢ uwage na to, ze mechanoreceptory w torebkach stawowych
sa aktywowane przede wszystkim przy zakonczeniu ruchu, a receptory
tkanki tacznej — przede wszystkim w trakcie wykonywania ruchu. Takze
predkos¢ sygnaléw nerwowych jest rézna. Dobre dla nas jest to, ze sygna-
ly ruchu i dotyku docierajag do rdzenia kreggowego szybciej niz impulsy
bélu. Te pierwsze wydaja si¢ ttumié¢ te drugie. Zaréwno pozycja czgéci
ciala, jak i kierunek naklejenia ta§my wplywaja na skutecznos¢. Dlatego
za kazdym razem w opisie sposobu plastrowania te dwie kwestie zostana
dokladnie przedstawione. Czgsto zadziwiajace jest, ze juz mate zmiany na
przyktad w naciagnigciu taSmy przy naklejaniu mogg silnie wplynaé na
jej dziatanie. Pézniej zostanie dokladnie wyjasnione, jakie znaczenie ma
naciagniecie.

Przy mocniejszym naciggnieciu ta§my mozliwe jest zmienianie polozenia
struktur kostnych. Mozna na przyklad poprzez plastrowanie tak zmienié
polozenie obojczyka, ze przy ruchu ramion nie uderza w staw barkowy
i przestaje bole¢. Japoniczycy udowodnili, ze za pomoca plastrowania moz-
na zmieni¢ utozenie kosci w stawie kolanowym. Mozliwe jest tez przekre-
cenie podudzia wzgledem uda zaréwno do wewnatrz, jak i na zewnatrz.
Przede wszystkim to pierwsze jest wazne przy wielu problemach z kolanami
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i prowadzi do u$mierzenia bélu. Takie drobnostki decyduja czgsto o tym,
czy plastrowanie dziala, czy tez nie.

Pewne badania wyraznie wykazaly, ze plastrowanie dynamiczne moze
imponujaco ograniczy¢ obrzeki i krwiaki po urazach czy wtérne obrzeki
limfatyczne. Naklejenie plastra wydaje si¢ dziata¢ wspierajaco na odtrans-
portowywanie nadmiernych ptynéw. Jednak istnieja tylko przestanki, ze
to pomaga, ale nie wiadomo, jak to dziala. Opisane wczeéniej oddzia-
tywanie na centralny uktad nerwowy réwniez tutaj moze prowadzi¢ do
wyjasnienia. By¢ moze aktywowane sa komoérki i potaczenia nerwowe,
ktére majg za zadanie rozluznianie naczyn krwiono$nych i zaciskanie
ich, a wigc reguluja przeptyw krwi. Ponadto bezposrednio w obszarze,
gdzie naklejony jest plaster, moze dochodzi¢ do pobudzenia miejsco-
wych proceséw fizjologicznych. Prawdopodobnie stymulowany jest tez
ukfad limfatyczny.

W przypadku obrz¢gkéw plastry, ktdre maja oddziatywaé na uklad
limfatyczny, w przeciwienistwie do tych stosowanych na migénie, nerwy
i stawy, sa zawsze naklejone bez napinania na rozluzniong cz¢$¢ ciala.
W trakcie ruchu mozna zaobserwowaé, ze tasma napina si¢ lub marszczy,
i to samo dzieje si¢ z oklejong nig skéra. Te zmarszezki czy fale moga
przyspiesza¢ odprowadzanie ptynéw z obrz¢knietej tkanki, podobnie jak
dzieje si¢ to przy manualnym drenazu limfatycznym. Plastrowanie lim-
fatyczne jest wigc bardzo sensowne wiasnie w przypadku ostrych przy-
padkéw wylewéw krwawych wynikajacych z urazéw doznanych w trakcie
uprawiania sportu. Sa wrecz nieodzowne. Warto je réwniez poleci¢ dla
szybszej regeneracji po wysitku.

Uniesienie skéry w formie fali moze tez redukowa¢ cisnienie ptynéw
w tkankach lezacych bezposrednio ponizej. To wprawia w ruch tadcuch
pozytywnych zjawisk: mniejsze ci$nienie ptynéw — mniejszy bol — gdy
mniej boli, mozliwa jest wigksza ilo§¢ ruchu — wigksza ilo$¢ ruchu po-
prawia przeplyw w naczyniach limfatycznych — lepszy przeptyw limfy
ogranicza obrz¢k. To modelowe wyobrazenie jest bardzo rozpowszech-
nione i czgsto jest schematycznie odtwarzane na ulotkach dodawanych
do plastréw.
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Zasadniczo plastrowanie moze spelnia¢ nastgpujace funkeje (czgsto réwno-
cze$nie wiele z nich):

Ograniczenie ruchéw w celu ochrony tkanek, ktére
ulegly urazowi, i przez to réwniez zmniejszanie bélu. W sporcie profi-
laktyka urazéw stawéw.

Zmienianie polozenia struktur kostnych w celu po-
prawienia procesu i zakresu ruchu, a takze automatycznej aktywacji migéni.
Wspieranie samoleczenia organizmu.
Uruchamianie miejscowej
dynamiki przeptywu ptynéw.

Aktywacja receptoréw prowadzi do po-
wstania nasilajacych si¢ sygnaléw plynacych do centralnego ukfadu ner-
wowego, ktére moga hamowac bél, aktywowaé migénie i rozluzniad je.

Widoczne i odczuwalne plastry
przypominajg pacjentowi o ¢wiczeniach. Ostatnio plastry sg juz noszo-
ne réwniez jako ,,0zdoby”, na przyktad plaster na nadgarstku w kolorze
Stroju sportowego.

Zatem mozna osiagnaé nastgpujace efekty:

Uczucie bélu zmniejsza sie.

Przebieg ruchéw poprawia sie.

Migénie moga si¢ rozluznié.

Nieprawidtowe ustawienie stawéw moze zosta¢ skorygowane.

Obrzeki szybciej schodza.

Struktury, keére ulegly urazom, szybciej zdrowieja.

Zmienia si¢ przesuwanie si¢ warstw skory wzgledem siebie.
Nerwobdle, ktére powstaja przez pobudzanie nerwéw przebiegajacych
w warstwach granicznych, moga zosta¢ usmierzone.

Profilaktyka: Za pomocy plastrowania mozna wesprze¢ stabe stawy
i unikna¢ na przyktad skrecenia stawu skokowego w trakcie uprawiania
sportu albo przy zwickszonym obciazeniu.
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azne

Nawet jedli plastrowanie moze by¢ wykorzystywane przy bardzo wielu do-
legliwosciach cielesnych, zranieniach i urazach, sa tez choroby czy sytuacje
(przeciwwskazania), w ktérych nie powinno si¢ go stosowac.

Jak przy kazdym innym $rodku terapeutycz-
nym, takze tutaj najpierw musi zosta¢ postawiona wiasciwa diagnoza. Pla-
strowanie nie jest pod tym wzgledem zadnym wyjatkiem. Tak dlugo, jak
nie jest jasne, jakie Zrédlo maja twoje béle czy inne dolegliwosci, nie po-
winiene$ stosowaé plastrowania, ale najpierw wraz ze swoim lekarzem lub
terapeuty ustali¢ ich przyczyny.

Plastry zasadniczo powinny by¢ naklejane tylko na nienaru-
szone, stabilne partie ciala. Nie mozna ich nakleja¢ na otwarte, krwawiace,
saczace si¢ rany czy miejsca, w ktérych wystgpuje stan zapalny. To samo
dotyczy jeszcze otwartych ran pooperacyjnych. Lekkie obtarcia i drobne za-
drapania niekoniecznie musza stanowi¢ przeciwwskazanie. W takich sytu-
acjach najlepszym wskaznikiem sg wlasne odczucia. Nawet jesli tasma jest
elastyczna i czgdciowo ruchy skéry wspdtpracujg z nia, stanowi obcigzenie
(przez naciaganie) dla skéry. Skéra najlepiej radzi sobie z tym obcigzeniami,
gdy jest nienaruszona i zdrowa.

Im bardziej stabilna i mocniejsza jest
skéra i potozone pod nig tkanki taczne, tym silniejsze obcigzenie rozcigga-
jace s3 w stanie wytrzymacé bez zadnych szkdd. Jesli ma si¢ cienka, wiotka
czy pomarszczong skore, nie powinno si¢ stosowad plastrowania albo robi¢
to z lekkim naciagiem, poniewaz skéra moze ulec uszkodzeniu lub moga
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powsta¢ krwiaki. U starszych ludzi czy przy dtuzszym zazywaniu lekéw, na
przyklad kortyzonu (glikokortykoidy, sterydy) albo srodkéw przyspieszaja-
cych krzepniecie krwi, jak Marcumar, skéra czgsto jest juz zbyt podatna na
urazy, a tkanki faczne — zbyt wiotkie, aby méc zastosowac plastrowanie. Nie
ma jednak zadnego ogdlnego ograniczenia wickowego. Wszystko zalezy od
jako$ci skéry danej osoby. Istotne jest tez oczywiscie, jakiej czgéci ciala to
dotyczy. Skéra po wewngtrznej stronie ramion i ud jest znacznie wrazliwsza
niz na przyklad na tydkach czy plecach. Takze na to nalezy zwréci¢ uwage
przy naklejaniu i przy $cigganiu plastréw. Generalnie obowigzuje zasada,
ze im jedrniejsza jest tkanka, tym lepiej dziata plastrowanie. Nie da si¢ go
tak skutecznie zastosowaé i nie pomaga tak dobrze, gdy podskdrna warstwa
tkanki ttuszczowej jest powickszona czy przy wiotkiej skérze.

Nie powinno si¢ stosowaé pla-
strow przy chorobach skérnych, jak neurodermatoza, innych egzemach czy
tuszezycy. U niektérych ludzi z wrazliwa skérg barwniki lub klej moga wy-
wotywac reakcje alergiczna.

Za pomocy plastrowania mozna sku-
tecznie leczy¢ obrzeki. Przy bardzo duzych obrz¢kach trzeba si¢ jednak liczy¢
z tym, jak duzo dodatkowej pracy moze wykonaé serce. Wzmozony prze-
ptyw plynéw przez uktad limfatyczny do zyl wymaga wickszej wydolnosci
serca. Jedli jest ona bardzo ograniczona, moze to prowadzi¢ do komplikacji.

Zasadniczo nie wykonuje si¢ plastrowania w obszarze brzucha u ko-
biet w czasie pierwszych trzech miesiecy ciazy. To zalecenie to tylko $ro-
dek ostroznosci i dotyczy wielu metod. Nie ma jednak zadnych dowodéw
negatywnych skutkéw stosowania plastréw. Plastrowanie jest niewskazane
réwniez przy ciazy o podwyzszonym ryzyku, przy problematycznym prze-
biegu ciazy i przy przedwezesnych bélach porodowych. Przy przebiegajacej
prawidtowo ciazy kobiety z dolegliwo$ciami plecéw i miednicy moga z ko-
lei wiele zyska¢ dzigki plastrowaniu.

Absolutnymi przeciwwskazaniami, tak jak w przypadku innych metod fi-
zycznych, sa:

dolegliwosci niewyjasnionego pochodzenia, ktérym towarzyszy
goraczka,
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zakrzepica zyt glebokich,
zylaki,

guzy nowo tworowe.

Celowe wykorzystanie plastrowania moze za to
w sensowny sposob wesprze¢ opieke lekarskg przy ztamaniach na przyktad
obojczyka, zeber, kosci nosowej czy kosci strzatkowej (ztamanie Webera).

Poprzednikiem elastycznych plastréw, ktére sa tematem tej ksiazki, mozna
nazwaé nierozciagliwe tasmy, ktére byly tradycyjnie uzywane w fizjoterapii
sportowej do tego, by w znacznym stopniu stabilizowa¢ stawy, ktére ule-
gly urazom (relatywna immobilizacja), ewentualnie profilaktycznie chro-
ni¢ stawy. Pierwsze funkcjonalne opatrunki stosowano juz przed nasza era
w starozytnym Egipcie i Grecji. Byly to paski materiatu, ktére zamaczano
w cieplej zywicy. W ten sposéb powstawal samoprzylepny opatrunek, kedry
po stwardnieniu stabilizowat owigzane nim cz¢sci ciata. W czasach nowozyt-
nych nowojorski chirurg o nazwisku Gibney byt pierwszym, ktéry wynalazt
funkcjonalny opatrunek, nazwany potem od jego nazwiska. Uzywat pla-
stréw Leukoplast z koncernu Beiersdorf dla wsparcia uszkodzonych stawdw.

Jenny McConell

Usztywniajace plastrowanie zostalo wprowadzone w latach 80. XX w. przez
australijska terapeutke manualng Jenny Mc Connell w ortopedycznej tera-
pii manualnej (OTM). Jej kompleksowe leczenie dolegliwosci rzepki jest
znane w fizjoterapii na catym $wiecie i potwierdzone réznymi badaniami.
Wprowadzita zatem nieelastyczne tasmy do wplywania na muskulature
w fizjoterapii manualnej. Rozpoznane zostato niekorzystne oddzialywanie
jej usztywniajacych plastréw sportowych na skére. Dlatego stosuje si¢ naj-
pierw spodnia warstwe, ktéra ma chroni¢ skére, tak jak w sporcie korzysta
si¢ z taSmy Underwrap. Jednak komfort noszenia, przede wszystkim przy
dluzszym zastosowaniu, ta$m usztywniajacych jest ograniczony. To i inne
wady plastrowania usztywniajacego, jak mozliwe ograniczenie cyrkulacji,
mogg zosta¢ zniwelowane dzigki elastycznym plastrom.
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Kenzo Kase

Kenzo Kase, japoniski chiropraktyk i specjalista w zakresie kinezjologii sto-
sowanej, byt pierwsza osobg eksperymentujaca z elastycznym materiatem
do produkgji plastréw. Kase stworzyt w latach 70. i 80. w Stanach Zjed-
noczonych, a pézniej w Tokio, elastyczny materiat klejacy. Chciat celowo
wykorzysta¢ whasciwosci skéry i nasladowad je, by poprawi¢ cyrkulacje krwi
i przemiang materii dla wsparcia procesu zdrowienia. Jego metoda plastro-
wania bazuje na zasadach kinezjologii stosowanej i nazywa si¢ kinezjotaping.

Na arenie miedzynarodowej kinezjotaping stal si¢ znany dzigki rzu-
cajacym si¢ w oczy czerwonym i niebieskim plastrom stosowanym przez
japoniska reprezentacje narodowg w siatkéwee na igrzyskach olimpijskich
w Sidney w roku 2000, przez amerykariska kolarska druzyng¢ narodows na
Tour de France w 2001 roku i przede wszystkim przez koreaniska druzyne
narodowa w pilce noznej na $wiatowych mistrzostwach FIFA w 2002 roku.
Dzi¢ki holenderskiemu pitkarzowi Alfredowi Nijhuis, ktéry po angazu do
japoniskiej druzyny dziatal w Niemczech, w 2001 roku Kenzo Kase popro-
wadzil zorganizowane w Niemczech seminarium na temat plastrowania.

Usmierzanie boléw przy poruszaniu si¢ i redukcja obrz¢kéw byty na po-
czatku znaczacymi filarami w metodzie Kase. Znane u nas sa tez specjalnie
rozcinane w wielu miejscach plastry dzialajace na uklad limfatyczny. Ge-
neralnie jednak japoniskie czy tez w ogéle dalekowschodnie metody i sto-
sowana tam kinezjologia po cz¢sci nie sa kompatybilne z nasza zachodnia
medycyng i terapiami. Z drugiej strony nasze podejscie i koncepcja terapii
manualnej oraz fizjoterapii nie sa powszechnie znane i stosowane na Dale-
kim Wschodzie. Nie dziwi wigc fake, ze rézni terapeuci i lekarze wprowa-
dzili do plastrowania wlasne interpretacje i pomysty.

Rozwinigta przez nas metoda plastrowania Kinematic Taping® odznacza
si¢ tym, ze opiera si¢ na zasadach stosowanej w wielu krajach fizjoterapii
manualnej i dzigki temu daje si¢ gladko wlaczy¢ w kazdy plan fizjoterapeu-
tyczny, jesli wydaje si¢ to pomocne i potrzebne. By¢ moze poznales juz pla-
strowanie w ramach leczenie fizjoterapeutycznego. W kolejnym rozdziale
chcemy krétko przedstawi¢ podstawy naszej koncepcji plastrowania.
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Kinematic Taping® faczy korzysci z plastrowania za pomoca elastycz-
nych plastréw z zasadami badan i praktyki znanej na calym $wiecie
terapii manualnej. To polaczenie prowadzito i prowadzi do niestabna-
cego rozwoju efektywnego plastrowania.

Nasza koncepcje plastrowania rozwinglismy poczatkowo z mysla o fizjote-
rapeutach. Fizjoterapeuci zajmuja si¢ dolegliwosciami cielesnymi, zaburze-
niami funkcjonalnymi i ograniczeniami aktywnosci. Zadaniem fizjoterapii
jest przywracanie zdolnosci poruszania si¢ i funkcjonalnosci ludzkiego cia-
ta, a takze poprawianie ich lub podtrzymywanie. Zadania fizjoterapeuty
obejmujg miedzy innymi:

trwale ograniczanie skurczéw miesni,

trenowanie mies$ni stosownie do ich zadan,

poprawianie niezréwnowazonych stosunkéw sity i dlugosci migéni,
uruchamianie zesztywnialych stawéw,

korygowanie btednych proceséw ruchu,

umozliwienie lepszej pracy nerwéw,

rozpoznawanie wspotzaleznosci i zajmowanie si¢ przyczynami.

Fizjoterapeuta nie zajmuje si¢ zatem diagnoza, ale poddaje terapii ist-
niejace zaburzenia funkcjonowania. Taka sama diagnoza moze u réznych
pacjentéw prowadzi¢ do réznych ograniczen funkcjonowania i dlatego wy-
maga indywidualnego podejscia.

Fizjoterapia w duzym stopniu sklada si¢ z pasywnych ruchéw i rozcia-
gania (techniki) i wspierajacych czynnikéw fizycznych, jak ciepto, zimno
czy elektroterapia. Tak tez nalezy rozumie¢ plastrowanie — jako dodatkowy
srodek, ktdry skutecznie uzupetnia zréwnowazona terapig i moze by¢ sto-
sowany réwniez przez samego pacjenta w ramach przejmowania odpowie-
dzialnosci za samego siebie. Plastrowanie zasadniczo nie jest zastgpstwem

29
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33k9_ebook

PRZEWODNIK TAPINGU DLA KAZDEGO

dla terapii, ale dzigki plastrom mozesz lepiej si¢ poruszaé, trenowaé, funk-
cjonowac i przez to uniknaé tez nawrotéw dolegliwosci.

Terapia manualna

W terapii manualnej mamy do czynienia z wieloletnim doksztalcaniem
si¢ przez fizjoterapeutéw. Chodzi o to, zeby gleboko zrozumie¢ problemy
dotykajace uktad ruchu, prowadzi¢ szeroko zakrojone badania i dziata¢
bardziej wielostronnie, przy czym fizjoterapeuta uczy si¢ przede wszystkim
réznych chwytéw, by méc przeprowadzi¢ na pacjencie specyficzny test ru-
chu. Pytanie brzmi: jaki migsien, jaki staw, jaki nerw wywoluje tutaj bol?
I jaki chwyt tu pomoze? Motyw przewodni terapii manualnej jest naste-
pujacy: im doktadniejsza terapia, tym lepszy wynik, tym szybsza poprawa
i zdrowienie. Celowe ¢éwiczenia znacznie si¢ do tego przyczyniaja. Fizjotera-
peuta daje ci wigc wsparcie w samopomocy, ktéra zaprowadzi ci¢ na droge
aktywnego i samodzielnego posuwania do przodu procesu zdrowienia oraz
zapobiegania odnawianiu si¢ probleméw. Wspédtpraca ze strony pacjenta
jest nieodzowna. Niestety, bdl czesto krzyzuje najlepsze zamiary.

Kinematyka, z greckiego ,kinema” (ruch), jest nauka o ruchach punktéw
i cial w przestrzeni. Terapeuta manualny za pomocg specjalnych testéw
bada ruchy stawéw, migsni i nerwéw, czgsto wywotujace bél.

Stawy

W stawie dwie ko$ci poruszajg si¢ wzgledem siebie (artrokinematyka). Ar-
trokinematyka opisuje zdarzenia zachodzace wewnatrz stawu, gdy kosci po-
ruszaja si¢ w przestrzeni. Kiedy na przyktad zginasz kolano, podudzie prze-
suwa si¢ do tytu wzgledem uda. Gdy podnosisz r¢ke do géry, kos¢ ramienia
powinna przesuna¢ si¢ w d6t w stosunku do fopatki. Kazdy staw ma wlasne
struktury, ktére steruja ruchem kosci w stawach. Na przykiad w stawie ramie-
niowym artrokinematykg steruja przede wszystkim migénie (stozek rotato-
réw), a w stawie kolanowym sterowanie odbywa si¢ przez wigzadta krzyzowe.

Australijski fizjoterapeuta Geoffrey Maitland (1924-2010) byt arcymi-
strzem w badaniach nad ruchami ko$ci wzgledem siebie. Nauczal, ze im
lepsza artrokinematyka, tym lepsze funkcjonowanie stawéw. Stworzyt wiele
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testéw i technik oraz przelomowa koncepcj¢ badan i leczenia. Potozyt pod-
waliny pod angloaustralijska terapi¢ manualng i zostal odznaczony niezli-
czonymi orderami i nagrodami, na przyktad Nagroda Mildred Elson przy-
dzielang przez Swiatowa Konfederacje Fizjoterapii i Orderem Imperium
Brytyjskiego. Migdzynarodowa Federacja Terapii Manualnej IFOMPT
przyznata Geoffreyowi Maitlandowi nagrod¢ za wybitne dokonania.

Miesnie

Migsénie poruszaja stawami we wszystkich mozliwych kierunkach i dbaja
tez o to, by powierzchnie stawdéw i torebki stawowe nie byly niepotrzebnie
obciazane. Niezréwnowazona sita migéni i stosunki dtugosci mig$ni moga
powodowac¢ ich béle. Bole¢ moga przede wszystkim napigte migénie. Mig-
$nie obejmuja czgsto dwa stawy, wiec nieréwnowaga mig$niowa moze w ten
sposéb wywotywaé tez dolegliwosci sasiadujacych ze soba stawéw. Czesto
dolegliwosci kolan powstaja przez plaskostopie podtuzno-poprzeczne, np.
u biegajacych kobiet z koslawymi kolanami.

Wiele kobiet przyczynito si¢ do rozwoju terapii mig$ni. Na wspomnienie
zastuguja przede wszystkim Szwajcarka Susanne Klein-Vogelbach, Amery-
kanka Shirley Sahrman oraz Australijki Carolyn Richardson i Gwendolyn
Juli. Odkryty, ze czysty trening sitowy rzadko jest rozwigzaniem. Wyjsciem
z trudnej sytuacji bylo za to uelastycznienie stabych, nierozwinigtych mie-
$ni, rozluznienie tych, ktére sg napigte, i wydtuzenie ich. Takze naderwania
mieg$ni potrzebuja specjalnego zajecia si¢ nimi i plastrowania.

Nerwy

Neurodynamika zajmuje si¢ rozluznianiem i napinaniem nerwéw. Nerwy
rozciagaja si¢ na diugie odleglosci i moga wywotywaé béle albo dretwie-
nie (zdretwiale palce dloni lub stép) w miejscach odlegtych od punktu, na
ktéry oddziatywat bodziec. Problemy z nerwami mogg znaczaco zakl6ci¢
ruchy stawéw, wywolywac ich béle oraz napigcie migéni. ,Migsnie chronia
nerwy”, stwierdzit juz 30 lat temu wielki australijski specjalista od leczenia
nerwobéli Bob Elvey. Rozciaganie migéni nie pomaga w tym przypadku.
Nerwy si¢ nie rozciagaja. Dlatego plastrowanie przy bolesnych nerwobé-
lach czgsto jest prawdziwym cudownym $rodkiem.

Bolesne zaburzenia nerwéw, migéni i stawéw moga powstaé na sku-
tek chordb, wypadkéw, wad wrodzonych lub przez niewtasciwe codzienne
zachowania.
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Obrzeki

Przy zranieniach dochodzi do stanu zapalnego, a przez to do obrzgkéw. Dla
u$mierzenia objawéw czgsto przepisuje si¢ $rodki przeciwzapalne. Po ope-
racjach stosuje si¢ tez manualny masaz limfatyczny. Obszarem, w ktérym
bardzo korzystne jest stosowanie manualnego drenazu limfatycznego, sa
obrzeki wodne powstale po operacjach, w ktérych usuwane sg wezty lim-
fatyczne z rak i nég. Skuteczne i coraz bardziej znane jest réwniez zmniej-
szajace obrzgk plastrowanie. Precyzyjne plastrowanie wykonuja szczegélnie
nauczyciele drenazu limfatycznego i stosujacy go terapeuci.

Tak oto jestesmy przy temacie plastrowania — naklejania ta$m, ktére wy-
wodzg si¢ z plastrow samoprzylepnych. Cechy plastrowania z wykorzysta-
niem elastycznych plastréw zostana wyjasnione w kolejnych rozdziatach.
Wszystkie wprowadzone wyzej objasnienia prowadza do zjawiska, jakim
jest Kinematic Taping®, koncepcja plastrowania z uzyciem elastycznych
plastréw opierajaca si¢ na zasadach fizjoterapii i terapii manualnej. W tym
poradniku znajdziesz dokladne wskazéwki na temat pomocnych sposobéw
naklejania plastréw. Mozesz zastosowac je sam lub z czyjas pomoca.
W Kinematic Taping” chodzi o to, by za pomoca plastrowania:

rozluznia¢/wydtuza¢ migénie,
tatwiej trenowaé migsnie,
tagodzi¢ nerwobdle,

lepiej poruszaé stawami,
moc tagodzi¢ obrzeki i béle.
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