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Die Informationen und Anwendungen in diesem Leitfaden dienen
lediglich zu Informationszwecken und sind nicht als medizinische
Richtlinien gedacht. Die beschriebenen Anwendungen richten sich an
gesunde und erwachsene Menschen.

Bitte konsultieren Sie Thren Arzt, bevor Sie das Kinesiologie Tape
verwenden oder das beschriebene Anwendungen durchfuhren. Bei
korperlichen Problemen, Krankheiten, Verletzungen oder
Medikamenten ist es unbedingt notwendig, die Zustimmung Ihres
Arztes einzuholen, um das Produkt zu verwenden und die Ausfihrung
der Bander. Wenn Ihr Arzt Thnen empfiehlt, das Produkt oder das
Anwendungen in diesem Handbuch nicht zu verwenden, befolgen Sie
bitte dessen Anweisungen. Bei Beschwerden oder Schmerzen
wahrend der Verwendung des Kinesiologie Tape oder wahrend der
Durchfihrung der beschriebenen Anwendungen, beenden Sie die
Verwendung sofort und konsultieren Sie Ihren Arzt.

In einigen Fallen kénnen Hautreaktionen wie Rétung, Juckreiz,
Nesselsucht oder Schwellung auftreten. Wenn diese Symptome
auftreten, entfernen Sie das Rlebeband sofort und stellen Sie die
Verwendung ein. Wenn die Symptome anhalten oder sich innerhalb
von zwei Tagen nicht bessern, wenden Sie sich bitte an Ihren Arzt.

Das Tape sollte nicht angewendet werden bei: Hautreizungen,
anhaltenden Infektionen, Wunden oder Hautgeschwiren, akuten
Muskel- und Sehnenverletzungen, Venenentziindungen, Metastasen
sowie akuten Thrombosen. Die Anwendung des Produkts darf
ausschlieRlich durch ein Pflaster auf der Haut erfolgen. Es wird auf
keinen Fall empfohlen, es auf oder in der Nahe von Wunden
aufzutragen, bzw. in den inneren Korperteilen zu verwenden.
Die Anwendung des kinesiologischen Tapes wird nur durch
zertifiziertes Personal und Fachleute empfohlen, welche spezielle
Rurse durchgefihrt haben.
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Vielen Dank, dass Siesichfar™ ! «! o! éu + fdz | s dz
entschieden haben.

Mit diesem E-Book mochten wir Ihnen einen Leitfaden zur
"u- M3 uA«Agu>! «anlieted, mit gem Sie Thr Tape optimal
und bewusst verwenden kénnenl

Wirvon™ ! «! o! éu  Gua]ltenseitzdQalitatsprodukt
entwickeln, das es IThnen ermdéglicht, Schmerzen zu lindern und Sie
genau dann zu unterstutzen, wenn Sie es bendtigen, ob Sie ein
Profisportler sind oder es fur die Rehabilitation oder allgemeine
Physiotherapie verwenden.

Unser Klebeband wurde mit dem Ziel entwickelt, dass es angenehm
zu verwenden ist, leicht ist, gut auf der Haut haftet und auch nach
mehreren Trainingseinheiten oder unter extremen Bedingungen wie
starkem Schwitzen, Feuchtigkeit, Verwendung im Schwimmbad oder
taglichem Duschen langer verwendet werden kann.

Zu diesem Zweck weist das Tape von " ! «! o! eu 1 Gdig | s
folgenden technischen Eigenschaften auf:
TuLifdzw3Likl o
L+ é& e!'HA- 0" ag-06pOMUEMP a ' €& M«! dp!
Im Gegensatz zu den klassischen Baumwollbandern besteht unser
Tape aus einem hochwertigen technischen Material (Kunstseide),
welches folgende Eigenschaften garantiert:
- GROSSERE BESTANDIGREIT GEGENUBER WASSER UND
SCHWEISS, fur bessere Haftung;
- MEHR UNTERSTUTZUNG FUR MUSKELN UNDGELENKE.
um die Leistung zu maximieren;
- SCHNELLIGREIT BEIM TROCEKNEN, um die Auswirkungen
von Schwere und Feuchtigkeit zu vermeiden;
- LEICHTIGKEIT, um das Wohlbefinden zu steigern;
- WENIGER REIBUNG ZWISCHEN BANDERN UND RLEIDUNG,
um die Tragbarkeit zu verbessern.
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Geeignet fur empfindliche Haut und wellig aufgetragen.
Ermoglicht das Schwitzen der Haut und das Entweichen von

Feuchtigkeit.

TE39g0dz AsQ ML Li¢J3"HB[8QUzwD3 ¢z @3 HA D8z
Sie reproduzieren das Verhalten der Haut und minimieren die
Hautermudung.

1fLwGdzs! ¢gUfLjwwL GLLAL | 3sOL Ow?sn
Jedes Band ist das gleiche wie das andere, die Farbe macht
keinen Unterschied!
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Das elastische Taping hatte 1988 mit den Athleten der japanischen
Volleyballmannschaft seinen ersten internationalen Auftritt bei den
Olympischen Spielen in Seoul. Von diesem Moment an breitete sich
seine Anwendung dank seiner Vorteile und der Wirksamkeit seiner
Methode auf der ganzen Welt aus und ist heutzutage eine
konsolidierte Technik, die von Physiotherapeuten, Sporttrainern,
Physiatern, Masseuren usw. mit wichtigen Ergebnissen fur Patienten,
sowohl im Sport als auch in der Rehabilitation und Genesung,
angewendet wird. Im Vergleich zu herkémmlichen starren Verbanden
passt sich das kinesiologische Tape der Bewegung der Muskeln an,
simuliert die Eigenschaften der Haut und ermoglicht dem Trager,
sich frei zu bewegen und gleichzeitig geschuitzt zu sein.

Bei korrekter Anwendung bietet das Band die folgenden Vorteile:

T«3s0dzyf dgULtdzwywdzs As O pA fooddz @awd g

besseres korperliches Wohlbefinden und stimuliert die
sensorischen Rezeptoren der Haut;

T §dzyU3 s Qdzw § dzw | wzfingérs Odas L Risiko von
Muskeluberdehnungen oder -kontraktionen und erleichtert die
Wiederherstellung der korrekten Muskelspannung durch Erhéhen
oder Verringern der Dehnung;

9 MwUo U O3dz «nt| UQOuwLj3sLjOdz £ s QundQ3 «

ermoglicht eine schnelle Ruckresorption von Odemen und
Schwellungen;

1=3dzfdzf asfdwo¢ [?[wAsO 0?uw aqrbichEdzlis
Muskelaktivitat und wunterstutzt die Gelenke wahrend der
Rorrektur- und Ausrichtungsphase, wodurch die sportliche
Leistung verbessert wird;

T §dzwGdzo ¢ dzwyf O3 dz = dzf dzOK s Ourdh lgibeuesiade A S

Qualitat der elastischen Muskelwirkung und des
Bewegungsumfangs (ROM).
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Wenn ein Muskel entzundet, zusammengezogen oder starr ist, wird
der Raum zwischen Haut und Muskel komprimiert, was zu einer
Verengung und Verstopfung des Lymphflusses und der Durchblutung
fuhrt. Diese Kompression ubt Druck auf die Nervenrezeptoren
zwischen Haut und Muskel aus, die wiederum Schmerz- und
Unwohlseins-Signale an das Gehirn senden.

Durch Anbringen des Klebebands auf der Haut wird die Haut leicht
"angehoben’, wodurch ein Falteneffekt erzeugt wird, der die
Schmerzrezeptoren entlastet. Auf diese Weise werden die
Beschwerden und die Muskelermidung verringert, was eine
fortschreitende Wiederherstellung der motorischen Funktionen
ermodglicht. Auf diese Weise kénnen Sie sich schneller von einer
Verletzung oder nach einer intensiven Arbeitsbelastung erholen.
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Das kinesiologische Tape ist auch sehr nutzlich bei der Behandlung
von Odemen, Schwellungen oder Wasseranlagerungen, da durch das
Anheben der Haut die Lymphdrainage und die Durchblutung
gesteigert werden und die Ansammlung von interstitiellen
Flussigkeiten vermieden wird. Bei diesen Problemen wird
normalerweise das Band auf die Haut aufgebracht und vorher in eine
Facherform geschnitten. Auf diese Weise bestimmt das Pflaster eine
Reihe von Windungen der Haut, dhnlich wie kleine Wellen, die als
Abflusspumpen auf den Lymphfluss einwirken und die
Ruckresorption des Odems oder die Schwellung férdern und die
Schmerzen lindern. Daruber hinaus kann das Band eine
propriozeptive Funktion ausuben, d. h. Sehnen und Bander schiitzen
und dabei helfen, die Gelenke in der richtigen Position zu halten und
die Wahrnehmung der Gelenkstabilitat zu verbessern.
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Es ist wichtig, auf das Tape ein korrektes Spannungsniveau (d. h.
Dehnen) auszuiben, das je nach dem Effekt und der Anwendung, die
wir erzielen moéchten, variiert:

T®w Euwlj3 dQ0mg EdzOQt | wdzd ¢ 3 ds ¢ Ljledenizs G
Sie das Klebeband spannungsfrei an und positionieren Sie den
betroffenen Korperbereich in einer gedehnten Position.

T02w ¢JfLjG3] 3¢ 3dzwdzs Qdz O dauf dz3 MHA|s uUpAHEs
das Tape wird mit moderater Spannung von ca. 50 bis 90%
aufgebracht. Oder Sie positionieren den zu behandelnden Teil
gekurzt und bringen das Tape spannungsfrei an.

Achtung: UberméRige Spannung kann zu Unannehmlichkeiten
fuhren und Irritationen oder Juckreiz verursachen!

Sie kdnnen das Tape auf zwei Arten auf die Haut kleben:

END -TO-END -ANWENDUNG: bringen Sie das Tape an, indem Sie
ein Ende ohne Spannung auf der Haut verankern, und achten Sie
darauf, nicht in den Pfad eines anderen Muskels einzudringen. Der
mittlere Teil des Bands wird gedehnt, bis die gewlunschte Spannung
erreicht ist, wobei die Anatomie der Muskeln berucksichtigt wird
und so parallel wie moglich zu den Muskelfasern bleibt. Sie
verankern das andere Ende auf der Haut, ohne Spannung
aufzubringen.

CENTER FIRST-ANWENDUNG: im mittleren Bereich wird das Tape
von der Folie abgezogen. Dieser Bereich wird mit der gewunschten
Spannung auf die Haut aufgebracht. Dann werden die beiden Enden

spannungsfrei verankert.

| ZU SPANNENDES
TEILSTUCK
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Das Klebeband sollte auf die Lange des betreffenden Muskels
zuzuglich einiger Zentimeter (4/5 cm) gekurzt werden, die fur die
Anfangs- und Endverankerung erforderlich sind. Es gibt

verschiedene Schnittmuster, darunter:

T upt! &lMs ist die haufigste Anwendung und
wird bei ausgedehnten Muskelstrukturen, wie
zum Beispiel Lendenmuskeln und Quadrizeps
femoris verwendet.

THtp! & Mes wird bei parallelen oder
mehrteiligen Muskeln wie Muskeln des Vastus
medialis, lateralen Muskeln, Deltamuskeln,
Zwillingen usw. angewendet. Um das
KRlebeband auf die Haut aufzubringen,
verankern Sie zuerst die Basis und dehnen Sie
dann die beiden Zweige des Klebebands richtig.

Tgtp! & Mles wird normalerweise zur
Stabilisierung und Unterstutzung von Muskeln
verwendet, die sich von einem Gelenk zum
anderen erstrecken, z. B. bei Unterarmmuskeln,
indem das Klebeband vom Ellbogen bis zum
Handgelenk angebracht wird. Um das
Klebeband auf die Haut aufzubringen,
verankern Sie zuerst den mittleren Teil des
betroffenen Bereichs und dehnen Sie dann
nacheinander die vier Zweige des Klebebands.

T Gtp! & M4 wird hauptsachlich zur Drainage
von Odemen, entzindlichen Prozessen oder
Hamatomen eingesetzt. Um das Tape
anzubringen, verankern Sie zuerst das
ungeschnittene Ende an dem Lymphknoten,
den Sie abtropfen lassen méchten, und dehnen
Sie dann jeweils einen Zweig.
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Bevor wir Ihnen die Hauptanwendungen des kinesiologischen Bandes
zeigen, moéchten wir IThnen einige wichtige Ratschlage geben, mit
denen Sie das Band optimal verwenden, den Nutzen maximieren und
Probleme oder Irritationen vermeiden kénnen.

gAeé EMp p! &u- gl

V Stellen Sie sicher, dass die Haut sauber und trocken ist und keine
Ole oder Cremes vorhanden sind. Wenn die Haut nicht richtig
gereinigt wird, haftet das Klebeband nicht richtig und neigt dazu,
sich kurzfristig zu lésen. Stellen Sie auflerdem sicher, dass die
Hande, mit denen Sie das Klebeband auftragen, sauber und trocken
sind;

V Runden Sie die Kanten des Klebebands mit einer Schere ab, bevor
Sie das Schutzpapier entfernen. Dies vermeidet, dass die Ecken des
Gurtels dazu neigen, sich zu heben und an der Kleidung zu reiben
und sich folglich von der Haut zu 16sen;

V Es ist ratsam, sich bei uUbermafigem Haar im Bereich der
Rlebebandanwendung zu rasieren;

V Bringen Sie das Klebeband mindestens 30 Minuten vor
korperlicher Aktivitat oder vor dem Duschen an. Auf diese Weise
haftet das Pflaster richtig auf der Haut;

V Reiben Sie das Klebeband mit den Handen, nachdem Sie es
angelegt haben. Die erzeugte Warme aktiviert den Klebstoff und
sorgt fur maximale Haftung.

- !1'>0 EMp p!au-gl

V Seien Sie behutsam, wenn Sie das Klebeband entfernen, um
Schnitte, Blutergusse oder sogar Blutungen zu vermeiden;

V Entfernen Sie das Rlebeband sehr langsam mit warmem Wasser
oder milder Seife;

V Folgen Sie der Haarwuchsrichtung, um das Klebeband zu
entfernen;

V Warten Sie 2 Tage, bevor Sie eine weitere Behandlung an derselben
Stelle durchfuhren, damit sich die Haut ausruhen und nicht an
Rrankheiten erkranken kann.

KALAHARI
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Anwendung sowohl bei posttraumatischen als auch bei
entzundlichen Erkrankungen. Das Taping verringert die Anstrengung
des Gelenks und verbessert die Biomechanik der Schulter, wodurch
Entzundungen und Schmerzempfindungen reduziert werden.

1) Nehmen Sie den betroffenen Arm aus dem Stand hinter den
Rucken;

2) Bringen Sie die Basis des "Y'-Bandes an, mit dem es am
Deltamuskel verankert ist;

3) Lassen Sie den vorderen Zweig des "Y' an der Vorderseite der
Schulter anhaften und sich um diese drehen, bis Sie den oberen Teil
erreichen. Uben Sie eine leichte Spannung auf das Tape aus;

4) Greifen Sie mit der Hand des betroffenen Arms nach der
gegenuberliegenden Schulter;

5) Kleben Sie den zweiten Zweig des "Y' um den hinteren Teil der
Schulter und biegen Sie ihn um, bis Sie oben angekommen sind.
Uben Sie eine leichte Spannung auf das Tape aus;

6) Reiben Sie das Klebeband mit den Handen, nachdem Sie jeden
Streifen angelegt haben. Die erzeugte Warme aktiviert den Klebstoff
und sorgt fur maximale Haftung.
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Anwendung besonders geeignet bei Sehnenentzuindungen wie dem
Tennisarm. Das Taping sorgt fur Stabilitdt und Unterstitzung im
Ellbogenbereich, indem es Bewegungen erleichtert sowie
Entzundungen und Schmerzempfinden reduziert.

1) Strecken Sie im Sitzen den Arm aus und beugen Sie das
Handgelenk mit den Fingern nach unten:;

2) Tragen Sie das Tape beginnend tuber dem Ellbogen mit einer
leichten Spannung am Handgelenk auf;

3) Fugen Sie einen waagerechten Streifen unter dem Ellbogen an
der schmerzhaften Stelle mit maliger Spannung hinzu;

4) Reiben Sie das Klebeband mit den Handen, nachdem Sie jeden
Streifen angelegt haben. Die erzeugte Warme aktiviert den Klebstoff
und sorgt fur maximale Haftung.
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Anwendung sowohl bei posttraumatischen als auch bei
entzundlichen  Erkrankungen. Es ist besonders fur das
Rarpaltunnelsyndrom geeignet. Das Taping sorgt fur Stabilitat und
Unterstutzung im Handgelenkbereich, indem es Bewegungen
erleichtert sowie Entzindungen und Schmerzempfinden reduziert.

1) Strecken Sie im Sitzen den Arm aus und beugen Sie das
Handgelenk mit den Fingern nach unten:;

2) Bringen Sie das Klebeband vom oberen Teil der Hand bis zum
Ellbogen mit einer leichten Spannung an;

3) Fuagen Sie einen horizontalen Streifen direkt tber dem
Handgelenk an der schmerzhaften Stelle mit mafiger Spannung
hinzu;

4) Reiben Sie das Klebeband mit den Handen, nachdem Sie jeden

Streifen angelegt haben. Die erzeugte Warme aktiviert den Klebstoff
und sorgt fur maximale Haftung.
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Fuar die Anwendung bei Muskelkontrakturen, Schmerzen des
Bewegungsapparates, Ruckenschmerzen und Hexenschuss. Das
Taping bietet Stabilitat und  Unterstutzung und beugt
Ruckenschmerzen, Fitness- oder Arbeitsuberlastungen vor.

1) Legen Sie Thre Hande aus dem Stand auf die Rnie und beugen Sie
den Oberkoérper um etwa 45° nach vorne;

2) KRleben Sie das Band mit einer leichten Spannung waagerecht auf
die schmerzende Stelle im Rucken;

3) Bringen Sie zwei weitere Streifen Klebeband an, um genau auf der
schmerzenden Stelle ein Kreuz zu bilden;

4) Reiben Sie das Klebeband mit den Handen, nachdem Sie jeden
Streifen angelegt haben. Die erzeugte Warme aktiviert den Klebstoff
und sorgt fur maximale Haftung.
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Anwendung zur Linderung von Nackenschmerzen. Das Taping bietet
Stabilitdt und Unterstitzung, ermoéglicht es Ihnen, die Muskeln zu
entspannen, die Durchblutung zu steigern und den Druck auf die
empfindlichsten myofaszialen Punkte zu reduzieren.

&3

1) Neigen Sie Ihren Ropf nach vorne und versuchen Sie, die Basis des
Halses mit Ihrem Kinn zu beruhren;

2) Tragen Sie die Basis des "Y'-Bandes auf die Wirbelsaule auf der
Hoéhe der Schulterblatter auf;

3) Kleben Sie die beiden Zweige des "Y" auf die Seiten des Halses
bis ca. 1 cm vom Haaransatz entfernt und ziehen Sie sie mit einer
leichten Spannung nacheinander heraus;

4) Fugen Sie einen horizontalen Streifen an der schmerzhaften Stelle
mit maliger Spannung hinzu;

5) Reiben Sie das Klebeband mit den Handen, nachdem Sie jeden
Streifen angelegt haben. Die erzeugte Warme aktiviert den Klebstoff
und sorgt fur maximale Haftung.
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Anwendung bei Schmerzen im Lendenbereich. Das Taping reduziert
den Druck auf die zugehoérige Muskulatur, manipuliert die Faszie und
erhoht die Durchblutung im betroffenen Bereich, um das
Schmerzempfinden zu verringern.

| W

1) Legen Sie Ihre Hande aus dem Stand auf die Knie und beugen Sie
den Oberkérper um etwa 45° nach vorne;

2) Kleben Sie das Klebeband senkrecht von knapp tiber dem Gesaf’
bis zur Halfte des Ruckens entlang der Wirbelsaule.
Uben Sie eine leichte Spannung auf das Tape aus;

3) Bringen Sie ein zweites Klebeband senkrecht auf der anderen Seite
des Ruckens an, von knapp uber dem Gesals bis zur Halfte des
Ruckens, und folgen Sie dabei der Wirbelsaule.

Uben Sie eine leichte Spannung auf das Tape aus;

4) Fugen Sie einen horizontalen Streifen an der schmerzhaften Stelle
mit maliger Spannung hinzu;

5) Reiben Sie das KRlebeband mit den Handen, nachdem Sie jeden
Streifen angelegt haben. Die erzeugte Warme aktiviert den Klebstoff
und sorgt fur maximale Haftung.
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Anwendung bei Knieschmerzen oder Patellaperitenditis. Das Taping
unterstutzt das Knie, indem es die Muskeln in Balance bringt, die
Bewegungsfreiheit verbessert und Schmerzen und Druck auf
entzundete Sehnen lindert.

1) Legen Sie sich auf den Boden und beugen Sie Ihr Bein etwa 45

2) Bringen Sie die Basis des "Y' -Bandes an und verankern Sie es auf
dem Schienbein direkt unterhalb der Rniescheibe. Lassen Sie die
Zweige des "Y" um die Patella kleben und sich darum biegen.

Uben Sie eine leichte Spannung auf das Tape aus;

3) Bringen Sie die Basis des zweiten "Y' -Bandes an und verankern
Sie es am Oberschenkelmuskel direkt tiber der Kniescheibe. Lassen
Sie die Zweige des "Y' an der Patella haften, biegen Sie sich darum
und Uberlappen Sie sie mit dem ersten Streifen.

Uben Sie eine leichte Spannung auf das Tape aus;

4) Fugen Sie einen horizontalen Streifen an der schmerzhaften Stelle
mit maliger Spannung hinzu;

5) Reiben Sie das KRlebeband mit den Handen, nachdem Sie jeden
Streifen angelegt haben. Die erzeugte Warme aktiviert den Klebstoff
und sorgt fur maximale Haftung.
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Anwendung bei Verletzungen wie Muskelrissen, Entztindungen,
Rontrakturen oder Belastungen. Das Taping beschleunigt den

Erholungsprozess und lindert die Schmerzen, entspannt die Muskeln
und erhoht die Durchblutung.

1) Rnie nieder, um deine Oberschenkelmuskulatur vollstandig zu
dehnen;

2) Bringen Sie das Klebeband mit einer leichten Spannung von
knapp unterhalb der Leiste bis knapp oberhalb des Knies an;

3) Fugen Sie einen horizontalen Streifen an der schmerzhaften Stelle
mit maliger Spannung hinzu;

4) Reiben Sie das Klebeband mit den Handen, nachdem Sie jeden

Streifen angelegt haben. Die erzeugte Warme aktiviert den Klebstoff
und sorgt fur maximale Haftung.

KALAHARI

}

&


http://www.kalahari4wellness.com/

| PG! E MI

gpbM3 u!pMeéeu! «I TuT plLjldzk + | LjsOdzp £As0Q
ea-gl t3f QqQdzwy qUsdz aljwyf s dzym

Anwendung bei Verletzungen wie Muskelrissen, Entzindungen,
Rontrakturen oder Belastungen. Das Taping beschleunigt den
Erholungsprozess und lindert die Schmerzen, entspannt die Muskeln
und erhoht die Durchblutung.

1) Legen Sie sich auf den Bauch und beugen Sie Ihren Fuk oder legen
Sie sich auf den Boden und beugen Sie Ihr Bein um 45,

2) Bringen Sie das Klebeband von knapp tiber dem Kno6chel bis zur
Wadenoberseite an, mit einer leichten Spannung an;

3) Fuagen Sie einen horizontalen Streifen an der schmerzhaften Stelle
mit maliger Spannung hinzu;

4) Reiben Sie das Klebeband mit den Handen, nachdem Sie jeden

Streifen angelegt haben. Die erzeugte Warme aktiviert den Klebstoff
und sorgt fur maximale Haftung.
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Anwendung bei Verletzungen wie Muskelrissen, Entztindungen,
Rontrakturen oder Belastungen. Das Taping beschleunigt den
Erholungsprozess und lindert die Schmerzen, entspannt die Muskeln
und erhoht die Durchblutung.

1) Legen Sie sich auf den Boden oder setzen Sie sich auf und beugen
Sie Ihr Bein um 457

2) Bringen Sie das Klebeband von knapp tber dem Knoéchel bis
knapp unter dem KRnie an, mit einer leichten Spannung an;

3) Fuagen Sie einen horizontalen Streifen an der schmerzhaften Stelle
mit maliger Spannung hinzu;

4) Fugen Sie bei Bedarf einen =zusatzlichen Streifen an der
schmerzenden Stelle hinzu;

5) Reiben Sie das KRlebeband mit den Handen, nachdem Sie jeden

Streifen angelegt haben. Die erzeugte Warme aktiviert den Klebstoff
und sorgt fur maximale Haftung.
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Anwendung bei Verletzungen wie Muskelrissen, Entztindungen,
Rontrakturen oder Belastungen. Das Taping beschleunigt den
Erholungsprozess und lindert die Schmerzen, entspannt die Muskeln
und erhéht die Durchblutung.

1) Legen Sie sich auf den Boden und winkeln Sie Ihr Bein um 45
an;

2) Bringen Sie das Klebeband vom oberen Teil des inneren

Oberschenkels bis knapp _

3)

Reiben Sie das Klebeband mit den Handen, nachdem Sie jeden
Streifen angelegt haben. Die erzeugte Warme aktiviert den Klebstoff
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