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Kinesiology Taping - metoda wspomagania
rehabilitacji urazow

Prekursorem wykorzystania specjalnego plastra w leczeniu jest Japonczyk doktor Kenzo
Kase - absolwent Uniwersytetu w Meiji i Narodowej Szkoly Chiropraktykow w Chicago. Jest

rowniez prezydentem Towarzystwa Kinezjotapingu oraz Narodowej Szkoly Chiropraktykow
w Japonii.

Cho¢ Kinesio Taping wydaje sie nowa forma terapii, pomyst na wykorzystanie kolorowych tasm
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powstat ponad 30 lat temu, w 1973 roku, a do powstania metody przyczynit sie problem
nawracajacych dolegliwosci u pacjentow doktora Kase- powracajace bole, ucisk na tkanki, skurcze
miesni, a co najwazniejsze- szybko wycofujace sie efekty terapii po jej zakonczeniu. Masaze maja
zbawienny wplyw na te dolegliwosci, niestety ich efekty szybko ustepuja i wymagaja czestego
powtarzania zabiegéw. Aby wyeliminowac te problemy doktor Kase wymyslit, zaprojektowat
i stworzyt specjalna tasme z elastycznej bawelny, ktora naklejana na skore na przebiegu miesni
oddziatywata na przykurczone miesnie przedtuzajacy tym samym efekt terapii. Nowa metoda zostata
nazwana Kinesio-Taping, co w tlumaczeniu oznacza ,taping poruszajacy”, oddziatywujacy
na dynamike ruchu. Elastyczny plaster pozwalal, aby kazdy pacjent czy tez sportowiec mogt
nieskrepowanie sie poruszac¢ i wykonywa¢ swobodnie czynnosci dnia codziennego.

Tasma stosowana obecnie zostata stworzona na podstawie pomystu doktora Kase to Kinesio® Tex,
sktada sie z wysokiej jakosci bawelny i z warstwy 100% akrylu. Ma ona wtasciwosci zblizone
do ludzkiej skory- ma podobna grubos¢, ciezar wlasciwy, rozciagliwosé (tylko na dtugosc¢) w zakresie
130-140% oraz wielkos¢ i przepuszczalnos¢ porow (dzieki czemu umozliwia wymiane cieplna
i oddychanie skéry). Ponadto, tasma jest hipoalergiczna, wodoodporna i nie zawiera lekéw.
Jej dziatanie terapeutyczne zwiazane jest z odpowiednia technika naklejania.

Kazda z nich charakteryzuje sie innym stopniem rozciggniecia plastra, tkanki, na ktdéra jest
on aplikowany oraz kierunkiem, w jakim plaster jest naktadany. Plaster Kinesio® Tex moze by¢
noszony stale od kilku dni do kilku tygodni. Poczatkowo plastry dostepne byty w kolorze niebieskim,
réozowym, cielistym i czarnym. Niebieski dawat efekt rozluzniajacy, rézowy zwiekszat napiecie,a
cielisty i czarny dzialywaly odciazajaco i wspomagajaco na miesnie.

Obecnie dostepnych jest wiele koloréw tasm, ktére dobierane sa indywidualnie pod katem dysfunkcji
pacjenta i efektu, jaki ma przynies¢ w terapii. Aby aplikacja plastra byta poprawna i przyniosta
zamierzone efekty- terapie musi poprzedzaé¢ dokladna diagnoza.

Wyroznia sie 6 technik plastrowania, ktore roznia sie od siebie sposobem przyklejenia:

- Technika miesniowa- jest technika najbardziej fizjologiczna i najczesciej stosowana. Tasme nakleja
sie wzdtuz przebiegu miesnia od przyczepu statego do ruchomego, bez napiecia plastra przy
maksymalnym rozciagnieciu miesnia.

- Technika wiezadtowa- nakleja sie plaster o rozciagnieciu od 25 do 100 % stanu poczatkowego, przy
punktach spustowych, na elementach kostnych, co wspomaga prace wiezadet (w przecigzeniach
i po urazach).

- Technika powieziowa- jest najtrudniejsza do wykonania, tasSme nakleja sie przy rozciagnieciu do
75%. Technika ta pozwala na skorygowanie ustawienia powiezi i przywrdcenie prawidlowej
funkcjonalnosci miesnia i stawu poruszanego przez ten miesien.

- Technika korekcji powieziowej- napiecie plastra przy naklejaniu to 25-75 % , dobierane jest
w zaleznosci od stopnia bélu (25% w bdlach ostrych, 75% w bolach przewleklych o niewielkim
natezeniu).

- Technika limfatyczna- napiecie plastra to maksymalnie 15%, technika ta pozwala na usprawnienie
krazenia krwi i chtonki, zmniejsza ich zastoje oraz istniejace stany zapalne.

- Technika funkcjonalna- tasma jest rozciagnieta do momentu wymuszonego maksymalnym
zakresem ruchu w stawie poddawanym terapii. Technika ta wspomaga prace ostabionych miesni.
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Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwame gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty
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